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انتساب 


ان 
جنیوں نے تم اسف ما کی تا بآ پک نود 


پر رحوفرما کٹ 


ی میش هر کامیالی کے لحو سادا کی اور ےآ رام رکو 
تکاخا خا ل رکا 


اپ چو پھائی سنٹف پروی ردحیداغت رم م کے ] 
ضرع دک مقاب لک راد 


1 


پر رام 


2 


۶ 


شرل نوم زل د سیک زی سخ 9۲| 
ازو سم را پک زو نسم ویک خر سم درا 
لا کیا تکازن ؟ غا تک اقام نمض 


میرکت 6 ای 


فان اول کائرات 

سیکشن دونم سیلپ یک :لوک چیک فرا کات 
یش کیا لام صاف پاک کتک نی یل نآ درا 
نک وجات زا کل 

سا بو 

فيان امراش r‏ 

تیگ اتک ڈیا یا رشق خف سرد ارف | نیتم 

ستیگ امرس ڈو ںآرڈرء 0. 7,5 ۰۳احاس | او و ماک ڈیریشن۔ لپا پس 
اقم دک بوم اؤریشن رتل پش 

هن در جات 


سس امش 


اڈ اسان 


۳ 2 136 لد 
2 کل میں ھا ۰ 

بت تس ای »سول موز نظ را مراز کے ہے | اپا 

ا احا طلاقیہ بے مقعدزندگی خی ستل مرا بل | 

فتصانات» ریا مشش - 

امه 

فا ال سای انا فات+عرم »شرت اور اک ترا یل اب رای رداق 

با :ربا ریت اترا 


زپ اورماری ندا 


پیش ۱ 
یت 

سیکشن اسونیر 
000 

ا زاح نیک :الا ری :متا ولیک اشا با نشیک ے| 
اروپ کیٹ حیان بولک سر ہن ینب دب | 
پش ےینس با کی رن | 
ما رگید تررم کیں سا اصن یی :م ٹیا 
| کی ال یر :یرک کیک ااا کیک | 
کب 


تشکر 


3 

ڈاکڑصداقتی جنہوں نے کے 1992 این ابل پی کم تا کرای 
دادن شدرگ 

امد رل رضوی 

پروی رڈاک ان فانم 

ڈاکزشم یدارک 


شا 


اک سلطا نود 

ڈاکڑا پر چپرری 

ر2 

ال خیب فان 

موزل 

جنیوں نے ری توقای جاوزا تاب کوک کے نی میزی ممیت 
کچ 


اے مالك کل میرے والدد پر ر کیا 
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فیا ام اض اوتا ی طورپڈ پبیشن دوعاض رک ےگین سال میں سے ہیں 
جک ردک کت پ کر ا ارا کو رن ارت ور زر 
یھی ای کے ساد سات سا یکدی اتچای رور سے یں کے لے 
رداق نفائی طریقوں کےعلادہ این ابل پیا ایک ريدملا اک ایام 
کاتاب ”ڈپریشن اور نفسیاتی امراض کاعلاج “ شش ۂپئشاہر 
تسده دا ردان نم ساد 
اسان بان راگ یں مر دمام انی ددآپ کت امتوا یکر ے ابی 
زگ فایاں تد ییا لا ژر راوید صائ ف نشین باون لا مر( نی ام را کی 
ای کال ادار) شا اک تب درشا پ کہا سه زی جن شل زیاده تراد 
تن[ نار کی ا ی ۳ 
ره کے لیف کر ےکا ےپ یاب باق 
ا EEE‏ 


1 لی ۷ 

ایم بی ہی ایس 

ایم آر سی سائيك (لندن)؛ایف اے سی پی (امریکه) 
ایف اع پی اے(امریکه)؛ایف آرسی پی (آئر لینڈ) 
صدر شعبه سائیکاٹری سر گنگارام هسپتال لاهور 
آنربری ایگزیکٹوڈائریکٹر فائونٹین هائوس لاهور 
زونل ریپریزینٹیٹوورلڈ سائیکاثرك ایسوسی ایشن 
نائب صدر ورلڈ فیڈریشن فارمینٹل هیلته 
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لیات کے تیان ناریو ںک سیب فردکی اش کچ جب 

ردا ہے دور ات دہمعاشرے کے راردا شود ےکی دو ہو جا جاے۔ 
پا دک »افیا مریش مدق ہے۔ رتا اود تن بھی پٹ اور 
در لفیا یار یوں ی مہ تکام ہداہے۔ڈ اک جادیدصائم نے این ابل فی طر يعات 
کا ادا م2 ہوۓ ڈ پک اد دور ے تفا امراش می جلا اقرا ماب 
ملا ت کیا ما نکی سوم لاس اوتام افردکی راجمائی کے کے ای ناب 
”ڈپریشن اور نفسیاتی امراض کا علاج“ “یں ماد نام 
بان یس ناکسا و ے اون نے بی خبصورقی سےےقا مین 
کوائن ایل لی سے تا کردا ے: رکف نضاق مرا کی سان زار 
ک ہاگ رداول کاش ات :مھا بارس یز 


یں فیک امام ادا ہاب ہے ات تاتف طریقہ 
ہے مر ما پل چا یرل ا 
آ مان دا تے بھی تاے گے ہیں جوعامآ دی کے لیے ببت فاک دومن ہیں۔ 

تاب مس ڈپریشن اورنفیاتی مسا لک لک نے کے لے ای ایل پا 
گس شا لک کی یں ج نک ید ضا حت کے ساتھ ہآ سان ارام زان 
یا نکیا سے سل مالس متف کے زا تج با تک داش ماک یرش 
ال یات نے وانے رل ات ہا ہے۔ ایک نیدی رما تاب 
چ سرک دعا س کڈ اکٹ دید صا مکی ا کا شرپ الط ور دا ری ککو 
ار رگ 
پروفیسر ڈاکٹر اظھرعلی رضوی 
سابق صدر شعبه تفسیات گورنمنٹ کالج یونیورستی لاھور۔ 
سنی رکنسلٹنٹ سائیکالوجسٹ فائونئین هاوس لاهور- 


کہ یلال فردک سو کو رح متا کر بو تفیل صا لک طرف لے جاتے 
1 
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۶بای اتب ”ڈپریشن اور نضیاتی امراض کا علاج* 
سرت لش ی ارا اور نا لور شلف 
ریت ہے ملاک تسیل ری اہن ڈپریش نکی ضا حت مرف تیان رلک 
ہے کا س کہ ایی ماس ال ےجا دج ببت سے پیلد می بے 
احامات تر یب تب شردر یں لک نا کل ڈپریشن نرق 
امرش کے لیے ان ایپ یں لی ہیں اکر چپ مرش لپا 
ایسا سے رن کے لے ا کیت سان ا گنز کر کی ہے میرے 
خیال شا اتا باوبا ہار پڑھنا چا کرای ایل اک بسا بات انز 
بک دمر ےش پا کل سالک جا یں نی تا ی 
ڈاکٹر شھر یار احمد بھٹی ۳ 


کنسلٹنٹ سائیکاثرست فائونئین هائوس لاهور- 
HHH‏ 


ےر ما ہیما لتاب ذپسریشن اور نفضسیاتی 
امراض کا علاج" پ ےک موق طا جاد بے عدسرت بول سک پاتا 
چیه هنک ی را عاع کے لے یبد 
مورآ زان :ایک ملومات از ورام تتریف کا شک 
الاب می جس مرن نت سے تام رید ے سای الاک 
ب پیشکء رلک عون رما ادر خاک لور انا سم یل 
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سا اپ شا لآ پ چ معن فک طول ری را مزع 
ربا تاودا بوشن سے ہڈا مرک وک٦‏ دا چا لتاب ک ہر 
سرس ےگزرتے ہوۓ دی باحب کے شوت جنوک احا براکچے بقل اتال 
کچل 

غاا ابو یری کې چ 

را لور یرت ما م کر دے 
ڈاکٹر آفتاب اقبال هیخ 
ایم بی بی ایس 
ڈی پی پی (لندن). کنسلٹنٹ سائیکاثرسث 
صدر پاکستان اکیڈیمی آف فیملی فزیشنز 

HRA 


0900 ر نفسیاتی امر شا ل 


عللاج “ کمطائدکہ نے سے بحر کو لگ ےکن یناب زا طود شوگ کے 
عضو لے بہت می مفیرے جو جا م فور پرڈپرشن رکشلرس ہیں۔ 
شوگ اک این مرش ہے ج وڈ پیش دنک سے فو رآ بے اوبات سیاد 
کر یول زیاددرٹ ےک وع سے رد جسال امراش چا و جات ہیں۔ 
ای یولع ایی یں بلس ےکسا 
کرتاہوں۔ا تاب می تساه او ابا گس ہیں جم 
نا دمام انی مددآپ کےتحت استعا لک رکا چ 

ڈاکٹر اعجاز قریشی 

ایم ہی بی ایس, ماهر ذیابیطس (آمریکه) 
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ڈاکڑہاوییما م تاب ” ڈپریشن اور نفسیاتی امراض 
کا علاج “ سے می نے بہت پااچ تا ھور پیا امراش ار 
فپ لے ای ابل کی امت لک کہ ریک مرش ند دق 
باک ہیں ابا اوغا دعام رنه کچ 
ڈاکٹر ایم امجد چوهدری 
ایم ہی ہی ایس 
ڈی پی پی (برطانیه):کنسلٹنٹ سائیکاثرست 

ار 


ڈاکڑ دوسا تاب 'ڈپریشن اور ففمیاتی امراض کا 
علاج" افون پاتا باع وسل تتاب ہیی نگ میت 


ا م اد ی کا بطق رل 
و 


موم پک کی کے کل رحا اوغا فود پا ہیی کرت لع 
کرک تی ی ہے اہ کے هقی مش پڑے خوصورت ادا زم 
تر کی دیاب یذ وان ماج الط یک ہیں ج ہر 
خاص دعام ان ددآپ ےت تال کےا پا زر شترا نآ یلیل 
ہے۔ہمارے سعاشرے یں یکا ب اھا ہے۔ 
پروفیسرھو میو ڈاکٹر عبدالحنان خان کلیم 
ایم اے انگلش, ڈی ایچ ایم ایس آر ایچ ایم پی 
سابق صدر شعبه انگلش ریلوے روڈ کالج لاهور- 
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میں ڈ اک اوی یسام کےتز یی درون شک تک ری ہوں اورا نکی اون 
I]‏ غاذکرنے سے سمل بجر 
ما یکی وس ےکر کے اورملا کوٹ کر نے شش انی مگ رابت لا 
میں ےا ن تاب ”ڈپریشن اور نفسیاتی امراض کا علاج “لر 
مدکی ےجس شیاین ال کلیس ما زان سوک رل 
دا مھا ہے۔ ی ابا ام ترا اه کاب ہے میرک را مھ 
ڈپبیشن ای انل مرس ہے مرش اوران کےا ایور 
اج 

ڈاکٹر غزاله موسیٰ 

بیسٹ گریجوئیٹ کنگ ایڈورڈ میڈیکل کالج 


وپنچاب یونیورسٹی لا 2 
1 4 1 
1 نے ۱ مال 020 سوبالد 
نضیائی(امریک)۔ 7 


بانی انجمن برائے سکون - 
KHAN‏ 
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ڈاڑہاویرسا تاب ”ڈپریشن اور نفسیاتی امراض کا 

علاج* کاعطا لک نے عبرم پش :ا صرف خط اک اک چات 
کمک تمانیا ا ںگ لاق وق رگ ل ات ین 
ہے مکش چرسالوں میں خویش امابوا :شس سے فام 
نا جک ما پا ناش قرب هیا اتب ی صت نے 
این ابی لی موا چ احول اور ھر کےا اسک رر او کی سچ ادرا 
با تک ابی سارک جکذر رین رن سوت کی کبس - ین 
افیا امراش کے شاررن لیے ایک بارخ یاف یلپ کناب چا را 
انا يس ماد اسان زان مر ےکی یں جر تال 
کر عفد ا راوشس بہت تھوڑے رتت می پا ہے ۔ابیے 


ارگ جو یکت کنیل سا گر »پل ا کا بک ھال 
رج گرا سس امین 

خالد نجیب خان 

معاون مدیرهفت روزه فیملی میگزین لاهور- 


پیش دنا رآ دبا مر کی یت افق کہ چا ۔ 1990 
ع بیشن دیا ے امراش یں موق 2006م ہہ هر گیا اور 
0 لی برد سر ےنہر ہدگ۔اس ے؟ پائاز ہق گے ہی لک یم لت تی سے 
ول وراو کیش رک موزی امراش کے ما سم ذیادہ اد یکا باعث جنر چام 
طود پ 40ا ڈپییشن کے مین خوش یک لیے یں ینیع ماسة ےک 
یی وچو ت کے تیر تھ ای کے م وار ادا ار ول تن 
موت ےکی پا یات ہے اور شا طور فآ رایخ اب مکرداراداکرتے 
ہیں۔ اس می چا افرادا نآ ود جن و ںکواستدا لک کے ز رگ او دی ہیں 


rd ۸0‏ وخ رای کے لے ازس ہو کےا نوا یں ہے 


ی اج رن عسقض: EN‏ 
ا 7 یا 
تا :کی پیش لے انال مڑے۔ 

زنگی ‏ کے ہڈا وچ گن ک ےک تر بات ہو پچ یں آرت ےی 
بش دک ٹل کا یں اقا وات ری جوا تی تقر ایک سال بت 
پرپے کے ریس »راک مش ہو چاچ ۔ جب میں ڈاک کے پا یقاس 
ای لے ی بر پول کے لے سے نای ۔ای یگ کے 2 
احا م اکا با یری زر کے دن گے جا کیان ول بیرق" 
شراک جات تا ما طود پگ اس مرش سے مرت ہے سے ری ایا مک 
دیا روج میرے الد نے ی رلک مش یی یکرت ہو 2 جر 
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اا می عفن هریز ردست توص ارا کی اور نے یلیر 
وو لک ہو کے تم بھی تبرست بوک ہوں :شس کے بعد یس نے ممت پان ھل اور 
زان میں خو رک رست تو رکر شرو )کر دادرما اقا موی ےکوی شب کر اک 
یس لیک ہو جا اجس کے بروست 2ا ما نآ ے۔ 

دواد ہکا اس نی ےکی دفات پا شاوی کے کور رتال نے 
سا تخل ملک گن بھی م کے بحرو انااد 
تال دقل کرد کن نی فوں یں وی اوا چوک نان شی ے بالا 

ری پیل تارب اجب نش زین کے مر یس جلا ہوا۔ 
رون کے می یل یت میں معلوم مارا مرچ شک دی شیم 
مل مراک تیک ہونے دالا مل ہے اد کے پر رگا ا مر کے ات 
گذرا بر کن لد ہی ش نے ان بے اضامات رقاب پل کے بن یرگ 


اك کل میں۔ والد : 


یضرم لا ہوا اور وہ پر سا فکضرسے بک فکرجء پا نآ کارت زره 
چو کرس تا یا سے رغصت ریا اگم تک ترآ بھی میرک ون کے 
ما اواج 

ہن چ اکر نے دانےااع تام ال رد ما ہونے کے خو 
می ارتا نے کے قبن کا لک نمت عطا کیج سکیا بت شی نے اقا 
محاللا تک توصذاور مت ے مقاب کیا سول ےک تی نال ےگیا؟ بویا بت 
اوت رکا ہت سآ اجب مس پچ مک رد کنا وق ےا فا مو لن ےکی بی 
وا جآ ےسک بر مركا نی گنچ طیارش 


می جلا لوگ نکر جا ابیکش زا کامیا بت بات کے اد میلگ 
پگ ان و کاسیت درس تک کے مرف ڈپریشن ساکع 
پا کے رپ سیب رجآ پ اق وکا ہے 
مق رر کر پا ےج ہک بہنرہ نے کےکوگ ال ہیں۔ 

میں نے انی پیش دورانالنالوگوں کے پارے یس بدا خاش ابا 
ہےہنوں نے یا یی جذ الد ھک کے بعائی نال اد وی اک ری سان یس سے 
لوگ جزل نع اس هک درا مج مرف کت بت الا 
مل کرداتے ہے اورک لوگ نا مہا الو نقیروں یا ددع پا پر 
ماگ بیط رج اکا ہو دج شزا یو سین پا 
چانے وا نے اقراو سا رسک ادویات استعا ل کر نے کے بع سی هرگ مت پاب 
شور رانک ایت کے اتکی ات رف ہے ال یلوگ 


بت سویڈ اور ین کا یک قو تھی س تھ استوا لک تفہ را تق مت ب 
تج 0 اوت می 


می نے اپ پیش ردان رل ۷سا نیاق سال 
ایا کے ذر یکل کے یں اودا نت »و کے ائدا کت میت د ےکر حول کی 
زگ ب کن ےکی دا کھائی سے ہیں ای ایل پا کے اسسے مو ر یقوں سے مام 
کر نکر شروری لت بو جک وہ بھی ڈپریشن اور نضیائی سان شور 
کریکیں۔ یھ امید ےکا کناب کےا ۱ 
کل مر نافیل کل ع اور پیش ےنیات الک چا چ کک 
زگ ماما مسل اکآ سان ہوجایگا۔ 


ڈاکٹرجاوید صائم 


سیکشن اول 


پر رہ فر میب یمین 


یبش در اکنل اک 


0 


این ایل کا تارف 


نود پیک پر ورای مرا سے این ایل ی کچ ہیں - رون 
0ف 0 :"مل کت 
کاا چنا جانا ایک اییا نیم س کت کا نا زپ نیت وت 
ادرا قتا مکی آ پ پا ماک نھگ کے داتھات او باتک 


اما کرت ان ام رکا ماع بھی سے کہ بر فی اور نرق 


ضا دب 
رخ فو 27 


زر یه بروگرا مکرکتا ےت کی قام را اور وار دول کے پادے 
میسو کساخت انان قالش وکنا شاء پیا چون ادرسوگنا ے 
یل پچ سر ان یاوق ابت کیج ب لک ہے سے ادرک زگ را 
نرایاں جب میں ونم وہای ہیں -ساده اقا یش این ال بی شتو ں اور بان: 
کے زریے سوچ اترازکو ہر لے کے لے اصول اورط ری قاچ اک 
مارک وی ماد رل پا نز ہو تپ ہچ ہیں وی بے 
یں۔ 
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زر متا اوت ربا تافو کر نے کے ےم جیا کو 
پر یاد کے لی ایک شا تعیب کےساتھ یادداشت مس رھت ہیں ہا نک رحب 
کار برل دیا باس تر داد کے اما تک بل ہوجاتے ہیں ۔ اس رت ہم 
زگ کے کل داققات کے احا ا کر کرد یح میں وکام 
برل ےن 

ورقیقت سویق» مار تضورات, آ وازوں اور احامات 7۷ میزه 
و سب سے زیادہ ا 
کرداراد اکر نے ہیں - با وال پیا موتا کہا حامات و کی ؟ ج بآ پ 

ٹیکرکھان کا بہت مہ آ یا ہے کا آپ یع رو یدوا کے بر 

مس بہت خوش ہو کیا آپ رف کھت ںام ہنی ہو یلیٹ 
کس یکو ڑھا رس 
می 220 
کت اراس و سر پ4 بے ٹن 7 1 
ہکن زاغ سا کی رفا رج ام سرا ول پر دہ و کرو 
اور طا رک ہاو غیرد یقت بیاساسمات ی ہیں ج مارگ وی پا راز 
یرال کرد نے ہیں ۔ زگ کی نا وا یا یی اون کا مج بات ب سےا 
جعاات پیر اکرد سے ہیں جن ےی ورخ رورت نتم لے ہیں اورای کے 
ونس زندگی کے ورد او رکامیاب تر بات ات احاعات پیا کے 
نی جو بت سو رطق مق نکی نی ۔ بل خی بھی تب بی کے لیے 
لقن دی 


رما کے کب لدر 


ار ا ال 
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ان یله پک اسول اور ری بھی تان ےکآ پکواپا زان 
اورم انراز طررح استعا کر سچت اکا پاپ رگ شا شاعار ٤‏ 
کر نکپ خد ییا دک ہی ماش رسود 
تلاجخ استوا لک رک ےآ پ بای سا اور یرت کی رل 
املع ون 


ال پک جاریئی بیس سر 
ایال ی 19707 مک د کی یش ہوا تھا کی نار نگاو" 
رچویو دش :رین دش ایک اور 


رڈ میڈ ایر یی دان تساير ول نے دنا ےا 
سو مل 


یوار داسف رک ال رن قاس نشور 
ت کل بنا وم کے بل تھے ان مراف رین سپ اد لکرنے 
انار مات دک ہے پنکر فوئر نے اپ ط ریب لوب بزانے 
شرو کد اد اران کم کی د سیگ ران دوفو ںینس اف راد نے انان 
کاو قش تد پا پیر اک نے کے زمر یقارع وع عیب یں 
تال کے8 م سے جات جات چ دان لووں نے این ایل یک جیا دا مف رو 
پگ 
"نورقم 


یسم انان کے ادداور دو را نان اور حول کے درمیان »تچ 
دول تی ال پراگھ پا نے اثرات مر بکر گے ہیں۔انسان کے انا بے شار 
چون چو نے عام ی رہ لکرکا کے ہیں لا ضس می :ایس پم خون اور 
نزو سم روش لی ,ات اصامات,آشورات اورا داز یی مول با 
یسب سک زنک پا انراز ہے ہیں 

درا ظام انان اور اول کے درمیان ہے جوک ر لاتدراد نظا مول چ 
ستل سے خلا لوگوں ضے بی تعلقات جم ن شات تپ یب اشرو موی 
تییلیاںق رق آفات ویر جانا کت پاٹ انراز ہدتے یں ا یکی شال 
تام کک طرر ر تام وتا سے ودی رکو ے ہیں اود ہرستارواپےگور 


رگج ہے ز ھن اد وب وان اودرات چاو 2 
مسا مك مل میک الد ر 


چو نے تھا ھی ہیں لال بات میات دخی را ےم 7 
ضے اڑا تلف ہوتے ہیں اودا سم سک یهگا یبای 
رع انا نکیھی ٢ین‏ لام یش ہک کک امک وہ ےس مک 
از ن کڈ جا ۓےذ انان سا ل کا شیار ہو جا جا ےجس کے لے امن ایل کار یار 
یمارگ تا چ 

ان در الاو لکرنے کے ان ایل پی یں مرو ےتا م سے 
گے تھے روز ینعی ہی ں کک رٹل از وت رک سوا اویل کے 
ول وجان ےقو ل کرای اک یکل چ۔ 

مرا فر نے مارک سو کے ز زجب میں دور افظول میں 
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بی لاشنوزی لقن مرس چوک کل کے لے اکر ے ہیں ی مار عون 
ول سےماہرہوتے ہیں۔ جب تم کی عفرو اول سے قو لک بے ہیں لا نک 
زندگی ےت بات اورداقحات بش شا لک لیے ہیں - ج بک کہم ان طربضوں پم 
اچ ہیں جب کک جارانروں سم کید تاه 
اک پات نشی کر کک مرو خاو جوت نشکا 
بحا ب کے ماو نکر ان ال تا تا کسی ست کا انی ےگل 
کیا جاگے۔ ابی رم این ایی یں فردہ اس کے رو او )حول کےا چ 
مفردنےہئ کے گے .درا یغرو سے زد ندرج ا کو لک نے 
لے فردکوزیادو سے زیادہ امکانات مہا کے ہیں ء جس کے دوه زگ 
تیان لانے کے قائل »داجیا فرد سے ”دک اور لیر 
املع لپ 


رحم قر 


هن ریک نی نام گ و ہیں 

ما حول خوا وکیا بھی ہوا و ری بھی | 
زر یھ یق ہیں بعد ازاں ان موا یرتیل میں اسقعا لکرنے کے لے 
اتی یادداشت می فو اکر لیے یر کی لن یرش بعد مس اسان تم راز 
ہوتے ول شال ات کی ماد مرتے ہت دک ی 
ہے اور رانا فزده دا چ یہ بے اصاسات ال عم کی 
تد ین پاک کے ہیں جن مج گھراہٹہ دل کی دع رن تیر مدا س کی 
رر یز ہو جانا شال ہیں۔ بے ب سے احمامات ویک خرو م کے زر ی 
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دوپادہو زا مت رابت اورخوف پداکہ کنات ہیں ۔ ان پات 
کووسو کر نے کے بعدفردکی یگریت اور دک رگن مر یضاق 
بو جات ہے بل ذ جن تم پا انراز ہوتا ہے ۔ سے کیے جن بی توم یی ا 
ےہ ےہ ہے مرید برے ا ساسا یشھم ہس جم لیے قارع جن اد 
دیو ٹوٹ ایک دوسرے پر انز ہو تے ہیں ایی سورت مال می داشت طور 
رین ابل پا کے زر یج ایک این اودب کردا چا ےا دوس از خزود بل ہو 

با 2 


انان ٦‏ تان ظامےالگ :کس 


اس بات شس کک ںک اتان ا انش ایکا ار 
8ک ریزو 
ےکا میا با دردرس و تما مآ فا تھا اہی الط ۳ 
قوازن رر ےکی صلاحیت رک ول 


۴ 2 
کسی رو ترش با و ےک قوت جو یی الا کے بعد 
)0 ڈاسے تتے یں 
را نشین ےی تارشدہ کو اس کے لے دای این 
ڈال دا جائے اوردہ پیل سے ہوک اہک ے ٹل تب رپ 


33 
کت اک -- .ئ0 
ا ۱اس ال یا( لکاحوصلہلپست ہو جائگا۔ 
ایل ددیا/ :ایور لر تزا ںوک رو سے 
بد لے رہیں جب کک مطلو تال با 
تس بھی پا اریز خاک چک دک ہو سای 
لر میٹ کا نک داردد یا کال کی وتا ہے .کوک خامی ول ما 
کر نع وت تاک رد تا یں پ اکر کا الروت ما تماق 
ری لا بہت شردرگی ہوجا جا ے۔ با لی جک یل لامور سے 
]داز بل اتا چا لیے ا کے پا کی ماس ہیں خلا 
چا ان بر ن بر یراس اور یاقا کول زب رک 
رخبم ا 5 EY‏ 
گگرمو مکی خر کی مت جچپازو یآ رورت مل ہو کی .ای شا کو 
بذربیدٹرین چه جانا چا ود اپ روس ٹس کل واه تی تمان 
فا ینس جانے میس اس ہیک _چگرضرل که کنات 
زیاس ؤں- 


نتشک ر متا 
ادا کیک ارآ کول فردا چپ 
کر تشگ رمارگ داش ہوا یقت کرو 


معلومات ہو نک مرت نانک مک یقت ہا سے سے قاصر 
»چا لکا رازن شآ فرظ 
رگ ہو سے رذگرد کے اول اودبت چ گت ےا لپ اکرتاہے این 
مب جز یں مد گنک نتو کہلات ہیں جو مار سے رولو ںای نک ہیں اور 
ان دی ہیں بی قش میں اتور زد ار یت ای کگ رکا 
تکیت کوک یرت را جات قرو کراس گرا کی صب رین 
فراہ مو ںکر دوش جب مق کی مرس ےگ تی رکرتا ہے از ا نک دنواروں پے 
خویصور کل داز فرش بل یکا کا زگ دا کا سامان ورا ےچس سح 
سےا کین a‏ قو ےاے یسب ere‏ 


مم ما وت خلت کل شرت واد 
اا ےک 0 کا ال ایر A2‏ 


بد یلیاں لس پیل 5ن نتو اور بل کیل کاپ چ 


را پات اوی رش لکا چ 

مورت حال ای یرک ا ںکاادراک برض ی ی فا انز 
پوت ہے ادوه تانق ی ہو ے۔ ان معلوباتکودہ ایی 
یادداشت فلا انان می کف کر لیت چ اکل یں اراس طود یپ 
اتا لکر کے د اوہ میٹ ای وتپ رد لکرتار بے ج بک یکو ان 
مات شک 
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برش کے فی تزش نفد ہوتے ہیں 
جاک پل اچ یک رٹ انم سے مطااق ب داشت میں 
تیچ با پا تک دنا ح تن خردر یک یبر 
الب سا وش نا تا ہا کان چک روہ ک ددسرے کش سے 
سا مات کت بولک پر کی وتا لکوا سے راز اپ 
یادداشت می فو کرت ہے۔ جوا کے لیے کچ مرچ اه زا فرع فش ی 
دض رج کے لے دی ےا ہم یا ہاعقیقت پا لب طبر کے 
وش فرد ہو تے ہیں سا اوقا ت وا بل کےا خلا فا تک گی ور 
ات شک ییا کر موتا چگ ےت ری دو اتال 
یرام ذل تی جب: E‏ 0 


پر رصم ر 


ھوت> ئا 

اک لو نکی با کرات بو نا کرفلاں ٹس نے بری پچ ڑکا 
اتا بکیا حا لاک کے پا بہت مهوت دک دانے جب بیس دے 
ہے ہوتے ہین دلج ہدتے مکش شس کے بارش ده 
سے دےر ہی ہو تے ور رال اس کے اوران کے 5ئ نتو تفر دمو سے ہیں۔ 
تقیقت بے خی فور انان ا نکیا لی ہک ابی صودتھال شش دەقام 
ککدامکانات یس ے ہیف بت نکن اتا بکرتا سے :ینس وت وہ فی گر | تا 
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ہے ال درس تکرتا ےکن بسن جب عالات کوک تیب یاوق ےا 
کا دہ فا ادن رآ ےکنا لن ج بی بھی صورتھال .می فردکے پا انتقاب 
کک نے کے یادا نات ہو تو صورت حا متس ہو ی مت لعل بو 
چا ہے۔ جار جن کشت کی اتا بکرتاے۔ 


کمک کر ہکا مکرن بش اه 

مک ڈیو ںات چان ؟ ”خرن یراس موا لکیا میں نہیں 
چپ بھی جا ھا ید کیا سس تل 
اد 


ارم اگ 


سک إت 
وو له ی یا مرش یکا کوک ر ناس کے لیے 
آ ال وت ای نیک بر ج کوش ا 
ماک مرج دراگ اا ما سی لے وس 
اپ ادرگر وف دوڈ ای 5 اییے بت ےکا رآ جات ہیں جو پلاکرنے بل 
ےگ راب ا نکوکرنا قلا لت ۔آ چو چو نے ےکیٹ کا م کے 
ہو نظ رآ تے ہیں کر چندسمال پل گیل مالقا بت بڑے اور 
بت زیادہپڑ ےککےے اوگ کپ چا نظ تے نآرق یلاعت نا سے 
پڑ لاک یر تے ہی ں کدی چا انیس باس کر ایک کل کا 
جک :اگ رمک کا م و وس وس کین را کو چلا پاتے۔ 


ینا پر ری 
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لب فیک یرانک دنه 
گوں۔ 


ایک مر کی کی کا م بار باک یکی ا کاچ 

بت سے او نکا پل مات رس موند اپآ رغال 
کے دج ور ای وچ سے ان کے اغ کرد ران یادا -چییل ا نک 
کر پگ مہ با پا ییارگ اوتا چ سے کے ہو ے ایک 
کا موددیادکرتے ہد را ہیں۔ا کی نال ریز هن 
پر نٹ چاو 15 فٹ لیے سا سالی سے لے 6 ہیں 
اک کوپ ا فا دنپ ریما کاس گیا تد 
ال کی پچ ئا نین جب اس تن ےک303 فت او پر اف 
انکردہ جا مال اون پل مرج 
تل چکا تھا گر ذ جن مس دہ سک ہچائۓ ریک سای لکد« پیل 
کا مک کا جک ج سےا کان لی و اد سپ کان ایل کا صول 
ہک اگ رآ پ ایک کا ای ارک کے پا یکا وا بای کہ کے یں شک بل 
0202 


یک سد ہش رہوتے ہیں 
اک الا رس جک پیا نان پر وٹین ک سے ہانڈ 
ہیں۔ انا رآ پکو ایک ناسوت وتا ےآ پ اب لک اور ورای کی 
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بھا ا دا کیا مھ ایک چ ۲ پ نک کی وکنا ے 
ال نیدرک دکان پر پچ جا یں گ ددسرک دکان پردکانارآ پ ارف 
دوسوٹ کات چ اورا پت رےاپچا مو ںکرتے بل یہاں پآ پک کا ار 
دما یں ادر پا دکان پر پل بان جهن دول تاب ہو 
ہے۔ یہا لآ پ هیده نی لکرین سکپ فآ پ کہ ندال 
مو یکی نرخریدریی۔ ای طلب زی ہوک ہآ پ کے پا کی تیادہ چون 
وج وموک پات رکون ون اوق ت تد یکر نے کے لے 
ناش ان اقات کے دی پیل کویی میا کیا جا جا تارف کے سا سے 
یالما یئ یں ادروواپنےفقلکاہتر ری تدب کر کے۔ 


اواد 


جوانے سے جوا پ۰ لک ہا ہپھیشیٹ متا رض رور ہو کے ہیں متا سور 
کرت بلاشیرفلردیہ سپ گر کر ہے وا موقف وتا ہکا ظفح 
ا ایکون اتا ہے۔ا کی گیٹ یم جا ہے با کی خی با چیا 
برےاصسامات سے چھگرا حا لکرلیتاہے۔ای سر ار کہ 
ری ا کے لے بت ردرکی سب کوک یق کشا سے اک کا کروی یں 
اضافہ »جات ہے۔ پیا کے مالم کون فراہ مکرتا ہے یرہ یرہ جب 
خ زک ہبالامفرد سے ررد سی کے بشت قاری ہوتے ہیں رماع رک 
ہیں و یقن شت مقا ص ہا ےآ نی جاتے یں حالائہ رشبت مقاضد مام عالات شش 
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ام کو ںکی ر سے اویل ی سل دان رہ ےکسگر ی کا رکش مثال ے 
ود پک گیا ےناگ ان بت مقا ص کی اورطر یق سے اکر دیا ا ےا فرد 
کاددیبدل چایگا۔ 

زک شل ہارےاضے ارد ے ہے ول جر ہونے کے باوجود 
شبت رک ین بت ےہم ان سے بر بد این ابی ی 
که کاک تک رد یھ کےا شبت پگ ناہرکردیا اق ٹل 
دول کےا ند نایا تبد یا لال جاک پل - 
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ان ایل پیا چا نادی‌ستوان 


کرش جرا بھی ریق یں لانے کے لے انال 
پا کے چاروں جیا تولو ںکوبیک وت استعا لکرناچا پا اس لت لو 
ھی طر دای لکنا حدضرو رک چ 
4 
2 
3 
4 


رولب مالك گل میرے والد: 


اس ری کر تشن تمر سکوحاص لکر نے کے 
لیے فروشد ید خوایش رکتا بو تخل میں ہونے وال ایک تورات کیفیت بو 
ہے جس میں فده تیب یا یرس پا کر وت ہیں :جس 
کے وال ہوتا ےآ پ یقت کیا پا چ ہیں ؟کہاں جانا چاچ ہیں ؟ کیا 
نا ہے ہیں ؟ اہ پک مقر با زیادہ اب اتی ا کیام کر آ سان 
7 


اس طر کسی یار سے شا عاص لکرن بھی متقصد ہوک ہے۔ عمط 
ایک ل راودا ست شف کے پر سو چنا اغچائی لاتم 
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سو ق ک بت اددیات یاه سکرن کو ابیت دی ہیں دی صرف 
این تاق واخ تک دک ت گول نکرنے می بر ؤ گید 
حرست ہونے کے لیے پولک نک ریا میت مد ہونے کے مخراوف ہوا 
جات ابل پل سکچے ںک ج بک ںآ پکاکوئی وا نے قم رای ہوتا جب بک 
آ پ ہا مل یں کر کے وشن راغ چاراپ کے کے یسب 
سے پیا پکودا کول برد 


Rapport ll 


تعلقات کا مطلب کہ ایک دوسرے کے ورمیان معلومات کا چاو 
کنیا تک پچ ددتوںہ یوی لب ع ات اور ئن کے 


درمان+ذجن لاف یت 
پر رکه او وم میت 


8 :0 کے ا 
متا ھی پیا کے ۔اک جا خی کے ما تنل نے اچ نات با ےرہ 
تمرف ز کی م کا میا ب ہے بکد رک ہوے اگ ری بر جات عبت 
جلرھیک ہو جاتۓ ہیں -عام پا لس چرول راجت ہوقی سے اوردہ 
خی مرا ے یں۔ 

جم اور زان کے دزمان اھ تماقا ت متا یسح تک نا موق 
ہے۔ بقارم تا نیشم اور ذ جن ررکم انم د ہے ین کان 
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سسفس لئے ےس ۳ 
ہک ای هرت دنز پا ہے یگ رسے پا ہاگ لکراسےمعلوم وتا ےک دوجس 
ماس عام فود پ دش جات ہے دہ راس ہنی وج سے بغر ہے۔ اس روز ور 


یقت هگن ارم یک فظام کے دو که ہیں ۔ ج ایک دوصرے پا راز 
مو ہیں مارب خیالا تک ام ہوتا ہے اورم جس چا ہے والے 
ایا مات رما ری سور انا ہے ہیں نف خالا تک سورت یں نگ تاد راستہ ایارک کے بوتت دف رک چا تا ہے سکاتوب اور لیف دو 
اورت مال پیا ہوجاتے ہیں بان دووں کے لکرکاسمکرنے سے اکا روف کچ قد حا لک نے کے لے اس نے طول رتلیف دو رامت انار 
تباقر ۱ ک بتک کا کرات ل کج دای ط ام وٹ خزرب 

زین لاف صوں اتقات کن الرچزتن لف کا اودر کر سے کے ےد ایکا سے پگ ما تکو انی شپت لکر 
یں ہو ےگ یہاں مراد ےک ایک تیوقت یں دوطا ور خیالا تک موجودہونا- لیا چا ایک دجرے ده متص رما لک تا ہے اس کے پک اکرو 
شال رای فو جوان الیم کے سول کے لے رون پک جانا چا تار کاردا الق ا رج ٹیک دا یلکن ےک پل 
اس کے سای الکو یا لآ تا جکراے اپ ود داشگ قفا ےکی یا اب پات این ابل شکچ ہی کہ ج بک کآپ نطو تفر 
جا لا ان درو مٹیم »درآ کل کاظگار×رجاتا صلی کر یی بتک سلاپ ری تد ییاں لات ماک 


سا کک 


ہے جس ا0 اما یلامجا اس والد 
tr‏ 7 

ہدئے ان کے ہاو و سے یر“ رس 

هش رک 


روےٹل Behavioral Flexibility‏ 
امن می کوٹ )کرک تمر کل کر نے کے ےکی ل چ 
ادا یکل او پل ہوتے ت یٹس ا کا تاول دمر ل شور 
کر یچ اوراس کے پ ری راگ لکرتا ہے جا کہ دہ انا مقر لک لھا س 
ال اش ات دو یس کک کان دیا اتا ہے۔ ا کمشال اع رح ےگا 


پر تام تر وتا چالک ذرہی تی حا لکرتا اون 
وال سے ی انس نان ارہگ کے ا حو لیا ادراک ہوتاے۔ مارگ تام 
بات اورواقات کے با سے میں معلومات کا ٹب نان یا تک ڑل ےی 
تقلیل پا ہے اوراسی ترحیب سے عی ما ری ی دراش میں تل میں استوا لکرنے 
کے لی کنو ہوا تا ہے مار ییات ان صیات ات وتات ےل 
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کرت ہیں لود ےکیفیات برادراست' ہار دواد حت پرا انا موب - 
کوٹ اپ سیا کرس تدارا ات ی نی داتع 
عا لک لیا ہے۔ ایک نال نان جم پا ناک حیات بل جال یں نا 
تساو کرای ایی پا جس ترپ ور مزش یری 
تن صسیات عر تی :ادا حا کیآوزیادہ ایت ها اسب 


یمر یں 
اقا صیات ‏ سب سے (یادد اتم متام ی س لا وم 
حیا تک مکی یھچا تاس کاس کے سروب نے یوار 


کو 


الي 
ما 


گردوفواع کے ماحول ےآ" کا لکرنے کے لے دو راپڈاذ یی 
ہے۔ ام کا دد کل تک ملس پل 
ای رح مستتاودفا ملک ین کی ریخا کت کا برو سے کہا کا چ 


احا یں 
پیا کک جمائی رڈ ل کے کید ی کرداراد اکر ہے ۔ اتال پا 
تا رگن حیا تاوا حرا اس تراچ 


جاک پیج جاک رک نمی قا مجر بات ادرداقات 
خیا تک آ میٹ سے یکیل بات ہیں رای تیب سے انسائییادداشت ٹل 
تقل میں استعا لکرنے لے کفوظ ہوجاتے ہیں ۔ ان یا تارتم دوطرح سے 
استعالکرے یں۔ 
٭ ‏ ال واقریش زر ہو یرول طودبراستعا ل کے ہیں 
٭ ا واقکددبادہذ جن می لا نے کے لیے ائدرو فی طورپراستعا یکرت ہیں 

جی رکو ضورق زا ری کر نے کے بھی انرروی طور استمال 

سود 

7و و E‏ 

سرت وی کر مرول ولد بت 
08 ئل یرت و 

00۶۰ھ کر 
کال صیا تکس یھو چون ول شس استما ل کیا 

ای 

رک یسوم یک اڈ این دا تسود امیا 
رجش یم۔ 
لایس 


0 وا باب دور یا قرب رت 


لول مر یا یری 


اجا یں 

21ص0/ 

این ابل پیش صیات کے ان رون موی صیات کچ ہیں 
جن سے لکرواقعات ما رک یادداشت ‏ لوط و نے ہیں سک ےگ وددوہارہ ذ ان 
میں لانے کے لے ائدولی ود پر یا تگای تحب سے استوا کیا جات ہے 
ان# وک صیاتکااتا زگ ف رق ا طررآے- 


لد ما 
3 پر رهم فرما ده 


قب 


۳ که 
اھ ا 


فک 
ہا سالك کی میرح وا 


خصورت یا برصورت 


می باویجیات کے 
اصلر 


٣۰‏ ما 


دای یا 
تھ ا 
آے ۱ 


E 
707+, رار پا‎ 
الفاظاشش یا تھا نے دای‎ 
سیل با نشرک‎ 
TENE 
پر رحم فرما نیش آمین‎ 


رک 


اساسی ٥اک‏ جیات و لح 


51 


ور چ زارت زی ےک واق وا تر کون لانے کے لے ان غاندی حیا کم 
دطرن-استبال 2۶ ہیں۔ 


تق Associate‏ 
تلق وال عالت میں رداچ ام تا کور پر انراز استمال 
کر کے مو کے کو لکرتا اور لش اتاگن ہو جات ہ کہ یروف ول سے 
پل مہو چا ہے اورا روف دپ دیون اصامات چیا و جائۓ 
ہیں اگ رن حبت کے بارے میس سو چا چ ازا لک تام عبت کات پ مرکو 
ہو اتی ہے اور دہ اتاگ ہو جا جا کون عبت کے واقیات ےگ رتا ون 


مد کر ہے وسر ےافظویی مب لی وال یالت شآ بان سک مشاہ دہ ے 
کن میرے والد پر ر جوا یک 


چپ اپآ ون سے دب لولس کے ہیں اور وش و ں کے 
ہیں جآ پ نے کیم کر اقا 


Dissociate رق‎ 


اتی وال عالت یآ پ اپے بار سے مس پر ہباخجرہوتے ہیں 
اہ امرون اط سے پل ال ہوجاتے ہیں ۔ دور ےافظوں میس تع والی عا 
مآ پ اتی ےک داقکوا مر سپ یں شی ےآ پ نارق لیت سے مشاہ کر 
رہے یں یادددسے اپ پا میں ا ںام دی یں ورای کے رکب نات 
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ےگل فد پل رچ ہیں جس مج آپ کے اساسات کی ریش ہو ہا ے 
سا کا شال ال ہاگ کیک کون دک ہو کے فردیاقو رک اک 
دہ ولاف کے فا لے سے خودکولان م کرک پ یا شید ردب پا وا دهد 
مات پش روب دالا یک پڑا ہوا چ ایک عالت یل فرداپے امامت 
فو ٹکر ےا ا کے احاما ت کی ہوتے یں ۔ 

اس کے بت والی حالت بل فردشودا کرک چاکر یٹ پا-2 اور 
پت مل مش رو ب کا گال لا نے اوراسے من سے کے تھے ییے شروب گے سے 
چا ترت جا ۓےگامش رو بک یرک اورا یگ سو ہوک اب دو اپ ا اما تگو 
لک پیل سے اھ چگ 

ال سے عابت اک ج ب کی دات کا مشاہ کی جانا ےت 


0 کل شیر رالد 


نیت ٹل ہوتا ہے اور جب اصاسا تک شد تک اش بوچاتی ره 
وا کیفیت ش چلاجاءاے۔ 

اب تب زنگی کے یی اتد کے دنت اک آ پک 
که جائۓ .اپ سی ما گرا رادتقا بک بی یادد ال وا کا 
ال نگ وجود و نچا شرو رک سدقم پا نیس ب ےگ 
خاک پاڑک می میرکرنے گے ہیں ول ادگ یا کا موق ہو۔ ا کو جن مس 
لیے رال ما رف 0 ودک 
کول کی بآ پ نے دیما تھا وات کے یضرا نگ وروی غر 
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کچھ پ نے سنا تھا اسے کے ٤آ‏ دیشر ادا رع جذبات ماع دظیرہ 
وی احراسات دو ہا چو ں کی ا دک توقای اس وتک ٢د‏ ہا 
ادرا پچ احاما تاو کر بی 

ا بآ پ اپنےشکم سے ال ارس سے دی الیکا نود لے 
جاے بو ںکریں جہاں ےآ پ اب اس گر دا قرغ ودار کے کے 
ہیں ینی علق ال حاات یس بای راطع توک بی جی ےآ پ ودک 
لش رک رکھب ہیں۔ اس اندا زس سو چپ آپ کے اصاسمات ش کیا 
فرق زج کہا ںآ پ رما تیه شد یی ےکا مان یمرک 
ا نکفیات می موجو:فرق ی دنرز وال ات »ول چ اتاق 
ادراق ول تصومیا ارسپ | زر اقا ترا 
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رازآ کیک م ے؟ 


کل میرے والد 


ایم ڈا حطس رکش بنانے کے لے اپ ےککعر ےکا 
راو" ریک وال ہوک کادالیدمک یازیادہ ویو کے رک کر ےک قار 
گید یکر کے اپے ناخ ربمن بیهذت مار کرک هآ پکھی اس 
رع ود پا اسف دا سے دی کا کی را ےکا اٹ برل کت ہیں۔ 

یآ تالک« الق رابت اہم 
ہے۔اکی لان می سے بر لکد ور سے پڑھتا و ور کک گے 
مطال کر نے سے پا کرک اوک مرا لت لاب 


یل ای 
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ای ہاگ ایک یناش میں اوران کا جواب دید 
آ پا اد کے پارے می مگ يا دارگ بوچ 
او ہت پا ین ایک بات زا شی نکر یی کنا کا ال زر روظا جا 
اڈ پیک لس ااا چا 
سب سے پل ان دا ہکا شور اورا سے یاد سے زیادہ رش کرتے 
+ اد چوں جو ںوریش پک دک پیدا وی ہے ا با تکاخل رک کر 
سے بلق بل ہے بارا کے بعرش چا ہو لاک پ انش ویار 
ا قرب 2 »اب ات ول اوراے بد اکر شرو ]ری ج بآ پور 
EE‏ و کیا ہوا ہے؟داقدکی شد رت یدل ہو اتی ہے۔ ہے ناما 
پات ؟ پل سے خوفگوار یادکوزیادہ رارقرب تھکرناء یل کی دیاز 
خرشکوار یکرت تا ہے۔ اور تاد نم ف ادیش کے 
OEY‏ و له 
جا ےت 
خی ےگرمتم مت اورڈیادہمزاریناۓ الو ٹل راز ارو کالم 
دما ۔ ان چنال او موی ترا پا داب رین اس مشاہرے 
اد تشپ وا تیا ۶ 
سب اواو ں کار لیب ایس ہوت طقف رل کلف تا ات اور 
اسامات ہوتے ولپ میں کول ےو ںکی اہو کو وروت اور 
ارو تساو یراق دای یال ےآ پکوزیادوشبت 
اورقو تک کیت دےڑالی۔مشاورتی سیشنوں میس جب ھں بیش کردات ہوں تق 
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ھی پیش کی جہسالی مات ورای کے نی پراش رگا 
ہوں۔ ا ےہاک رھد جانا ہے کنر سید .عبات رگن 

جا جا ہے ا لارام چت اوران گے 
اب اگ لک مکی ناخوظگوار یاد رک ہیں۔آ پک الگا داق 
ناب لس ےآ پک بر راپ می ٹکیا ہواوردددگایامٹ باترپ 
کی اص تنک مس روا ہوا ہاب ات رکوزیادہ زک داد ہنا یں اچ تریب 
ای اود کو ہڑ کر یی ۔آپ کے بن می کیا ہو ]ہے ؟ کر وو نکرپ 
کیفیت می زیادہ شرت کول موت ہے۔ يد پیل سے زیادہ طاقت ور ہوک 
و پ ا ےبچوفغیردا جج 


*دندلاء م از سے دوکر با ا ہے؟ ا ےآ ذا ی اراچ 2 


ا ال ال 


بلے مالك کل 71 RA‏ 
یآ دای ودک باددصرے لوک ںکا ہیک یں ایس ددا ہیں 
ادرا تک اکن ہک یی ,دزد لا ںکرمیں ت ےکا رکا 
تال الک جات شد ید ہو اتیل گے 

رتاش سپ ہکا پ یھی ں زیاددارا زادگ رای کے تتا اترا 
اکتا کہ پم کاو نی نوکیآ پ کے یوت 
کل ہے۔ اک کے لیے ددازہ ان اتا تلا چغ دان دراک کار 
کی عم ورادا وزوں بی افج یلا کی ط رآ پ کے اصاما تیال 


مق 

برای ن کی اما کج تربع 
ک وراو چھو کر سے س ےکیا وتا ساب اسے فی مگزگرد جج اسے پیم اور ترا 
اور ایل دی ادت داب اے خود سے دو رکد اق دو دک یہاں ے یل 
اد ادد خی ا سو رو ایک نی تچ ی کرد یں را کو اکل ی اب 
کردیی۔ا تو رکے ناب ہونے کے بحا پ ںکیا تید یا رما ول ٹل انگ 
تونٹکریں۔ 

اھ یت کآپ نے این یسوم ول کا مکی اب مھا لپ 
اس ساعت تپ آوازو کاوالوم یج ای رم زگرد اوران 
اسل او رچ گرا ناس یآ داز وی گرد ارات 
ویو رگم ول یج ا یکل ےگ سک بح ٹک نکرپ 


پر رحمرفوه ا کا 


وجودی ترس پا چا کور اور ول دک دردوالا و جاے ۔آپ بای کے بہت 
"لیف دوداقیات اد پا تکانقابک کے باک بای ا نکاس شر ےلات بنا 
عون تیل اورک زورک کے ہیں اول فور نبیر ہیں- 

میرے خال مم ا نت بات کے اعدا بط رک یچ ہو ےک 
ان ای پک اوس طر کا م کن ہے اور طاتذر ہے۔ چوپ 
نے ایک شت اما لیا اسے ما راورزیادوقو کل ناڈالا۔آ پ نے خد پر طارا 
وزارت یصو رکولیا ا کت تھی ایک یت سخ مکرنے کے مل بو 
ہیں ۔ ماش شآ پاق انرون تاد کے تم وکرم پرہداکرتے ےا ب1 پل 


ن ناپاس کان الا تکابال دش ےد یناے۔ 

دی ور پات وش ےکی ایک اناز کار کے یں 
ایک یی کشک طرریا دنام فد - دندرک 
توب وازیاا صا لآ پ کے ہا ےآ ےگاادر پ خودکا ریچ سے اس پا 
رڈ لک سے رون لایر رن ایک کل ملا لے دانے 
کبولۃ کے پچ لگا تار جتا ہے۔ دوس ری صورت یآ پ اپ زا نکزشودیی طود پرٹوو 
چا ےکا فرشم شاہدات اهربا ےکرا نکی شد تک بسا ہنشت 
کر کے ہیں انیس اپن سا سے امس انان تو ےکر کے کهآ پ پحادگا ند 
رش ایک اهاز یش جو یں اتا فک او رکز کر ڈا ےکآ پ مو رط 
سےاسے ول لپ لد 


می ایک باد کر کی کج ہو نک مرت وتو نوی کسام 
و 4 تل زر یدل 


1 
ریگ 


باب اق 


2 

۳ اگرآپ نیک وین ک کروی تاس کے ائدد لا ردو چول وی بارس 

جو چا یں کے ج نکی مدد سے ی پا ہے ا رر الیم میں چونے اور 

٭ ےا عصا ب کا جال پور ےںسم یس پیل ہواہے دا ماکان مارصرف 

خر و سک ات ہے پاضان یچ سن وز کک کو بھی نت مامل 

پر و ری 

ملاحیت تا تا کرا استوا کیا پاے ۔ہاخت کے لالط سے ز سم کے 
دوگ ول 


4 ینرل ون" Central Nervous system‏ 
دا ماقم انان جم میں سب سے بدا فام کلام 
چا ظام ےکی کر پد چم مم پیل ہا یں جن کے ذ یتام 
امد ادد یرول نا تک سال ار کک : پل دای نے ران فال 
ردیل رونا مو ہیں تام تیا ال :جیا کہ یادرگنا سوچنا بات 


60 
61 


احاسات اک حص ل پیداہوتے ہیں اد پر ےش مکی کارک ارک پا اراز ہوتے 
با 2- Peripheral Nervous System iJ‏ 
پ0 رل رد سم ےک ل کر ریک نون کا ال پر ےت 
رینم ا 
سش فام ہوتاہے۔ کرو معلومات هاش زره صو لکا اور 
تام ال اض ماورند ود سے چنا موصو لک کے نل نز سر یل 
کے دای پا سوا ای کے ڈے ہوتاہے۔ 
۵ افعال کے فا سے :ری سعم کے ذے پت مکی رو حور عون 
چ ی یل تسس و را 
خر میک پچ ارک رڈ کے دابیات دیا #ته سا 


پر رکه فر ھا ادن 


1- ویک Somatic Nervous system‏ 
سویگ نردم کے زم پل +جوژول ول ب رگوں اور لد سے 
ات وسو لکن وخر ل نرو سکف اورک رل کے لے وتو 

بای 


Autonomic Nervous Sysytem iS 7-2‏ 
الم بینظام خو نکی تال »نمرون اعضاء ول محدہبڑی می 
راتشک افوال اوردود جوف ریس اد اکرتے ہیں ان کے اورینٹرل خروں 
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کم کے دمن پام دساف کا کا تجا م دا ہے۔جذ با تک بدوات ہو نے وال 
جمانی تہریلاں دک :ری سعم کے ذرہیے رک بو ہیں۔ ا ا ئا 
زب ارقم ہڈا کی ت کافر معلومکیا اذل یت ے لا 
رک ہوا ہے اورخی رذ ہاقی کیقیت می ناموش انقیارکر جات این اور 
امققاوات ا سم کے ڈر بی شسم پراش اراز ہوتے ہیں اس ےکی رو ے ہوتے 
ہیں یدوب کل ایک دایعا 
کر لرا قد اس سا یکو نیکراہے۔ 


تک زیںسم 


Parasympgathetic Nervous 281 


کون 2 کیا و یی ند 


کے پاونآنارل‌عالت مرگ 


sympathetic Nervous Sysfeme اذ لخن امم‎ 

۲ کک ولا وید زگ نکوتکرناہمعد اود خ یک کا کروی 
کو بک شا وبال رکا ساف کی یو رش اکتا" 
لام کےذےے۔ 


ورن Neuron‏ 
رانا ول سم سب و نف ہو ہے جن ےک 
انان کے اعصالی ھا مکی ساشت وت ہے۔ ورگ (5ا7۷لا3)ے 
رک بوتا چ رن ترک ہونےکادارددا کشت پر اوتا پگ رکا 

کت کی شدت زیادہہوقدوکام ہوتے ہیں- 
ٹ یزان ےن لک رن ےک اھا ے۔ 
2 مورانزیاد تراد ترک ہدجاتے ول 


اے مالك کل ۶ 
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بان ایخ لس حم 


زد کے بارے مم لک رع باج کر تے ہیں؟ ومیل اور 
خووےک رمع کا مکرتے تکام ہا ذبا متام دی سب ہکم انلیا 
تی کرت ہیں اوریں نا مع یکیاد تن ین رنف( ارتزی )کو 
نما ہرکر نے کے یملف ار اور اتا لک سے ہیں تیان ماد نر و سم 
بردم تی یا شت اثرات مرت بگرل ہے۔ سل ےک زان کے ا 
زبردست اثرا تکیوں ہیں درا کے جانا جائۓ۔الفا اور گل ماس ری فرل 
سارک :ہی سعم کے ذد یج مادک ہدوت اپراھ انراز ہے ہیں 
خلاج بآ پکچچ ہیں کرت تزا نان کے تما تک ستبال بو ۔ 
1 وان کرک اک وب انا یر کاستمال چوا 

پر رجم ا میں 

کی ترپ زان شا انراز ی رین مک ا ارگ 
کی ےا کن جک ادا یایرد وای قرب چ یاد 
اس تو کا ہا کیا ہے ريد تو پ دار شکب رکھت یں ۔ ہیں 
بای 1 گے با چچے ۔کری کے اس تو رکا رآ پ کن یش :قرب بہت با 
:ھت ہیآ پ کے غوران یادها مرک ہو جات ہیں :اوران کےکاممکر نے 
که تلاپ 

ج بکریا پٹ ہیں ق ا کے بارے ٹس اساسیا تک ہن یں ال رح 
فو کر گے سخ ت ام رمرم ری ہآ رام دا خی امد چ 
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جب ہم ایک بل لے ای کے ساتز مان ےکا بھی ہوتاہے اور 3۔. مم کامیاب ہو اڈ اس عل میں آپ کے زین ی بل فر 
زاس کے حاب سے رت لوزن لف راز رک ہیں اور نف واج ڈور رل اور چو تور سے اورآ یطوق ای 
تکرب ہوتے یں جرا سول سکم رک فک لت ہوتے ہیں رال قدار ٹس ورن امال موس ہیں 
کرد ہیں یی تلو ںکواستھا کر سے مو سے ایی کن کر یں اورارت جس مامت ان ےآ پیج رک بر 
کب ں کان ےکا ات مرب ہوتے ہیں۔ ان سے یں معلوم واک مارک زبان کے اسف دالے 
1 کا مان مال لچاس(ش) کو نے اورا ت اوراضماسات ہوتے ہیں ۔ مانے کے لاتا سے ان اترو تورات 
2 اماب ا چ (مل) کو جوڑنے کال زو سس مکی اہی صلاحیت ب .ای مان ازع 
و نکاماب+وجقد رگل) لوں عجارم لفات مرب ہوتے یں لا اوه 

0-0 چو کرک ےہ ن مرک ابی زندگی می تد یں لا کے یں الہ راو رامت اویل ایر 

شا را اچ کرد ےآ پ زان اصامات می تی لانے سے جرا نآن لے یی جس کے لے ان یپاک 


ك کو تلق“ ضز ی مم یکیو ںک ےکی رورپ ولچ 1 
رود اعاوگی/ ال کل مریم الد پر رحم, رما کت زاود 


۳ 2 ج ماک ئا سی 9 TT‏ 
استعا لک نے ترا رارق کےا سے بہت زود وران استمال ام پارمونزادررطوتیں یاوق وپ ول سم ناو ہیں جن 
ہوتے ہیں جرد کول سس پا سرب ریچ سے بات اصامات ادا ادا امک ہے یں ما پک لک نے کے لی مار 
۳ کر ہیں ج بآ پ سس تی الفاطاوجھلوںگکوارباراستعا کرت ہیں آ پ کے 
اب اس جم مآ پ نش ات و جم مکیرابت نی یی برے احاسانت پیدا ہو جاتے ہیں یت پا 
رز ین و ے مج دوا انا ہوتے ہیں اور پھر جن وال تم پرا انز بر سل میں شرت پیا 
۳ ین 0 کردا ہے۔آ پ ند قاط ونر کر سے یں ورن بے اخامات 
ا ٠‏ شم ہوتے لوا ارگ تا اوردوقوں ایک دگل 


کا کر شرو )کرد سے ہیں ال طرر روز بو زسال یڈ عع چ جاتے ہیں سفرد. 


چا برا ےکوئی ملس ہے اور کوٹ مر تسم ایکا 
ایک اصول زان دیب ظام هد پرڈے ہیں“ خآ پچ ںکہ 
مم تندرستادننڈٹیس ہوسکایش رکا کو کر کا بل ہے۔ اس رع کے 
ےآ پا لکرنے سروک دی گا کے یک ںا رآ پ یکچ یں کا 
ہوں+ یہ باک آ سان چپ ےار لکرنے کے لت پا واگ با 
دد یی آل اس دقت ٹ1 تے ہیں ج بآ سالفا طاو جلو نار 
دہراتے رچ ہیں جس ےی شآ پل ارجا طورپ با ہو جاتے ہیں۔اگر 


آپ دای زگ کے الات انا اچچ ہیں نیقی سل لاور پیش 2 


سح کل ری انیت تال 


۳۹ پالك کل میرب والدد 


رانک زع کی گرا خوفاک داقعات ےکر یمون ےج جا 
تالف انراز ےا کرت ہیں۔ جب کیفردکی زنرگ ش کول وا کنو الات 
ور ہوتا ہق اس کے کے لی اور جن توا تقوم شل اتا رگرب 
لیات ارات ی رول سے ایک حالت پیداہولی چ شےکیقیت 
یں لا خو فکیصورت می سکھبراہٹ ہد لکی وھ رک نکابڑھ جا ساس چول ہام 
+ ای ص9 ئ0 
ہے۔ ای کے کل یک کیقیت میں دل کی دحو سای رای نون اور 
یب سا پا نون +« چا غیت ذخرگی می کامیالی اص لکرنے اور 


روز روات کر نے کے نے ایک یحی 


اگ راس بات ابا ۓےکرانسا نکی یت وی ہے اود لیوا 
یں اس کے باوجود اک وقت ہش دہ بت( تچ اوردوسرے وقت مل 
ال کش مت ایاتاپ پا کا مار ےل کے کف 
کیفیاتکارفرباہدقی ہیں پچوکیغیات ملا یت سوق کف بت 
خودا ریک ما اورمخبطارادووظیرہ ای رع فلو کرد ی وا ییات 
مول ہیں خلا بے جاخوف نم ایک لش ای دغیرہ انان زگ 
میں ود الکو بھی کا م کر ےکا دادوغدارصرف اود صرف ایی کے ٹر وی سٹ مکی 
ملاحت ی اینالم ان شت اوروساگی سے کرپ دییات ے 
زیت رل لی پک اک 


ور فرما 


کیفیت ابام 

کول کیت ابر نون باکر 
1۔صیاتکااندرولٰاستعال 

کول فرد جب راکتبا کراپ ےآ پ سے بات کنا ہے نا 
ہے اورتصوراتی دتا کو پاج ہے ارات کے وقت مو لگ گر" 
پاچ تا اورا کی قد مو ں کی آ ہٹکوون ےت کک کی چا ے؟کیا ضو رکرتااور 
و ںکرتا چ؟ ان سب اباب یکیفیا تک ریات گنر امال سے 
ن مواچ 


2فرلوق 

فزیالوتی کےممی جسا غل جما کا کل ے۔ جب ی ایب 
پا تک پت ہیں1 پم وضو عالت یس کت ہیں جس سے ای ککیفیت پیا 
مو ہے کرای سو کے مات شک مو چ۔دوپارہ ا ںیقی وار یکر نے 
کے لیے جس مکوویی کی حالت مس لے جاتے ہیں ما ام اجان فل ایک 
دا ےک ل کاممکرتے ہیں رال یس ہت ددم اخو دو در لکرتاہے 
لا انان ج چا اذا ںکا ضس مبھی دی ات ایارک هلر 
اس عالت شش ر کےا ری سوی قآ یکتم یکیفیت ديا کل پا 
بوتاہے۔ لی کک رد ما لک تد کے لیے لک یلار 
فر یی تک وترو لکرن چاپتا ےت اے انید طور پہجسا نیل اوراخدولٰ جیا 


سید مالك کل یو الد د 


بن ھوں سے لت کون پم رو دک بی مک اواد پیک طرف 


یں اورت پیداکر م٠‏ گوں میں با یرت سا نک رارت رک یں ارت" 


کر یکین می کیا تنارگ کر ہوا چ پک رآ کول ساب 
اس کے پک یں نرک ادگ را سان س لی اود پارا ہو سے پر ےم مر 
ے پائؤ کر هیا و دی ادرف ٹک نکن کي وراج 
او رگا یں ہوتا سے ری سکول دمیں۔ دوفوں وق میں فر یکومعاوم 
کر یں ینا نکیغیات کے انگ الگ اصاسات ؤں۔- 


زب نیت 

زرا فا نار هایس زنل لانے سے اخ با 
تر ےاصاسمات پاہوجاتے ہوں میات کاخ دسلا قداتذن 
می لاتے ہیں ےآ پ کے شراک طر کے ان یمس اصاسات پیا ہوجاتے 
اس بات کیفیا تک ژں- 


ریب غیت 

زموگ کے اہیے ا حا لجنپیں زان شس لانے کول احصاسات تہ پا 
ہوتے ول لا اع کو پئ کر تھ دا کر کر یرہ یں 
غیرجذما ییا تک ؤں- 

جذب نی تارتن اقام ھں ہیں تی 0 قیفر 
تق یت ایاورک رگ وا کیت - 


تق یت ای نیت 


می ردک زگ یں لا داد یے اقا اورمشاہ ات ہوۓ ہوں گے 


جب ال نا بل وا|د 
۱ د 


rı‏ پک رت ا ضا کت 
مس اب ت ری ادا دک دیس بک نک پایا ہوگا یکا اعفا نک پا کے 
کے بدا ےکنا چاو موا .اي بات کے دورن ال ایک نا نیت 
مارک ہوک ہوگی۔ اگ ران ایل پا کے اصول کے تحت وی رات ددواده سے اپ 
نش لاتے باعل بھی ردان اساسمات نکاس اک تام 
کیفیات وسیلہداد یا طا ترک ہلا تی یں ۔ 


رتوت ایز 

انا نکی تک شش ال غار واقعات 2 و جاتے ہیں دی 
کپھایے داقعا بھی ہو سے میں جوف ایک ع بھی نے ہیں رانا 
ودا اوی ےفتران بیشن :پ یٹالیٰ وف لش ار فی وکا گار مین 
ال کے اضصول کے خت وی تج بات دو بارہ ان بی لائے سے امال بھی 
وی رے اضاسمات ال ارگ ہوجا یل ے۔ الما میات فیس 
اف رد ریا تب ؤں- 


ارگ وال اکیفیت 
اللہ تیان نے انب نکو جہاں بہت کی ملا تر ے فوازا ہے وتا ہے 
انار FS‏ وی در 
ود سی ات بن اوقات دانتطورپ پیر کیا جا کا 
ہے لاکوی نہ اا ہے اوراسے دل چان سے چا ےتا ےاس ےکی 
وا تک بعد کے فا جر کے مات ات گر لت ےک جب کی اسے 
دک جا اے شا اد هرس یت هار برچ 
2 0 
د غیت طا رک + دا یاناز تیا کرنے والےلو موب پیش 
ارہ جاتے لاور کی کی طر ےکی حالت مم صدے سے للع 
ان ای پیم دا تلود پاق جوڑنے کے لکو اگ کچ ہیں اورٹس رش سے 
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تلق جوڑاجا ےا ےک رکچ ہیں۔ 

بک رگ سیگ لکرس کے لے پیش س کی ردرت پمال کے بعد 
جب انان ا ہہارت مالک لتا ا سوریو رورت 
بر ف ری (یکر پر ےگا تفت ار وچ شی جوا نے 
ا سے شک کک ہوتی ہے جاک ایک نٹ اپ کم میمارت ہلک 
چاوروویا کے اپ گی ل اوور ست یں پررکتا ےاگردہ تھاھا تا تا یھ 
رتش کاب ڈ رداچ دای کار 
مک کے دران زک سے روال رکتا ہے۔ ودا تشد پچ افر 
اوک یکر مک ہکا زوا اکر دای طرں کا اق دنهس 
رک رک پر فک تی ای ہوتے ہیں جزتما کاب ع ہے 


اج الك کل ریم 
بد ھا و ات ناش ایی د 


ے بی غوف سے خیزشنی حالت پیا مہا یت کلف الفاطگرن کی 
خر کر خلاط دائیکاخیا لآ تح رکفت مارک جا 
مرول کے وا موں کے لے پا بعش بو ہے اود 
میٹ میں ناکامہوجاے ہیں۔ ۰ 
کدی ز گی می جب کوک پخ وار واقر نم لتا چا دان اداشتر 
ار سا ا یں 
مرش پاپ رین می از نے ال عفر کوا چا کاخوف ده 
ال لیف کے نان ما ےکر اد الہ چ اک 
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چا َ۷ ردا ےک غ فک کیت بدا ہل یکی وف با 
چا ٹس جب ہا کان پر کن شا نیت 
چھا اتی ہے۔ ان رت یکا ل ایک عاد تی بدا بورشم ھ یک رکا چ رح تک 
تی کے لیے کک ل یہت هت بوچ باب 43 میس گرگ 
ک کیک تا یں ے۔ 


تی 
کان کی کوان شل اط( کے ور ے 
بسچ تلع لے سب سے لت ای نکیا ہا ہے 


جا پل ٥ل‏ ہا چاچ ہیں اس کول ہا زی رچ پھر 


پر ریف رت یانب 


کید سک کیا رک لن اور رو ںکرتے ہیں لب یاود چا بڈارادر 


جا نگرائیڈد نے تیب دی ان ایی پک یہت رار یکیکوں میں ستقبل بن یکو 
ور ری ام سولاچ 


لے مالك کل میرب والدی پر 


سو ارت 


یک شا نا رانملی ذ ان ایک ای ےل داد با رح ہے سکاب خن 
وقت پر بت ے پال دا ہے ای مھ سے گی بجی وغول کٹ کر ےرس 
کوچاٹورول اور تردن قاچ یسب رود ال ےکرتا کرو 
الما وس یں ےس نت اکا مال 


رک اک بل 2 ا هک اور موده 
جس ا لیکو 
ناتابکا ان ادا سج اشاش پاک نے انان کو کنر 


افیارد ےکراسں دیا اش کھیاسچ۔ اا یرک رانا نکی یی 
ڈمدا دی وق سے جولوگ نس ذمدداز یکوجھاتے ہیں اک لک 
ال جات سار تف چ ک نکی انارک ں کی میں برع جنیں خو دای 
عالت بد ےکا خال کی ہوتا 

کاحاتک رکا نی تاس ےاورضا ی مرچ فا اکم 
مادک کو ہنانے ا اڈ سے کے لےکوئی کول وی شا بط سے یں وائ ی 
دترا یشابن پل ہوک یی ادیش راکچ 
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انا نکی ای با ار نوفا ے ےکی مقررهاصول کک لوگ ان 
اصولو ںو ےکر داش طور پا نگواچا لے ہیں اورکامیالی کا سفرگرو کہ د سے 
ہیں برض کول اي باداش طور بر ان اصولو نکرپ بارعا 
یاب ہو جات ال کے بار سے شا ےک لن مت 
مرن سے حقیقت یالما امش کا یچ 
و اصولوں پر ارادا کارب ہوا ہے کامیالی دلائے وس اسول دراگ 
انا نگ سرخ ے رائءاڑ شض ٹیہ سے هشال زگ شک گا 
شت تبر لی کے یی یت رلتی ہے ۔ائ کید کے در سیو یکت اد رکا مال 
کے روز اک گر مین راھ پر مرف ای دلاق 
ہے جوا ںاونک نے دک یش کر سے ہیں اواس کاتسا تا سچة خلت 
7 ۳/1 


اورس یک 7 الیل گے ۔الد 
سر اا کل یر زم 


ملس )شی کر رچ ہیں یقت ےک بج متام یی چاچ دہ 
سورع ولتت ہی پت ے کی خیال چٹ تقل فور چا رکا 
ہوتا ہے دی ا لک اگروارہ عالات؛ مادات» مالء ثان خقیزوء مقاصده 
امياي زاش گون» منزل ارت ویارد کے لی 
کم تب جواپے ماضی ع با تکوسا نے رال اور 
رت سو انان ےک بر پیش پھ یکرت اچ میں عا لور یی اوی 
سوچ کے حائل ہوتے ج ان کے برے مالا کا ایک چا تا ده 
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اک بک لے لھ ے اود یل دہ آیت رم ہونے وانے برائی کے پچکر میں بن 
جیگ اس ات کا نزیس ہوا ہبہ یتھوڑی واوش کے 
دہ اتی بت سو کے ری اپے مالا تک برل کے ہیں۔محروف شاع اور 
دانٹو روا فی وا ف کچ ی کر 
”انا نامالا تات بک خیالات پریغا نکرے یں" 
دا رہ جک اع ی ےتا دق کے مایق ی ہدتے ہیں۔ ایک 
بات ذا نکر نت کوک کی ان را راست عالاتکااتقا بی کر 
رده سو کاب باتک .تون ترت می باقع 
خالا ت سے تال »وداک رم برے شالات کے ا 
مال یں کے جات ۔ بہت پرا باتک هک ود گے وی کال مکی 
ون ےکی لد لاس ےر پاچ جک شر 
پان ل شر 
الاک ےکک یں 3 پر ے خوش اورایمان کے ما قوش نے ا سک میرف 
ادرصرف یوون ہکا نک ا پر یٹایاں اورا یی سو کات مدن یں 
AC‏ 
ھم جس پت یں دی ہوتے میں :ہم بک نے ہیں اپ خیالوں 
سے نے یں اورا چ خیلول سے اپ دنیا رجات ہیں۔ 
یقت یی ےک ہآ دا ال وت یآ دی بنج جب دہ چذ ده ی 
ہد ےآ قا ندال اماو کل شرد کردا ہے۔ جب دواس با ےکر 


حل مک لی ےق راہ ناک میوں هداما وچ ود 
حالات ظا ف پگ لڑن تر کردا ادر ایی شبت اوراورسخبر یمر گیل 
شرو کردا چا ریک رفا رک بدا کے لے شت مویق کی تی ہو 
تا اط کرت چان ٦ا‏ اواو ںاو ش/:اچھا ںطُلآش چ 
کک یکا مکرکتا پگ اس کے لا سے اچ اک یفطل اور 
کو ہیی لیمک بوک ار کیے ی ا لک ×ق جدبل وکیا لک زک مل تیر 
سے تق را نک ند یلیاں روما ہو نےگی ںگی۔ 

انم انا کات داراورق ادا لام وبا 
کا پیم با چوں چا tI‏ چاه کوک دنوپ ایا ہو شو کی 
گیا ہود ہا کوہرعال یش پرا ےدام رکف خلا تاوس کاچ 
دک چا یی ا ۲۱ 
م کل ری کا د 
اہکامات دنا سے دہ یل ےبھی تر انا رست جوا مضبوط اورخواصورت 
ہوجاا۔ بہار او رر کا ج یں یش انان قش بوست ہو ژں-وار 
کے خالات کی م مھ کسی نی ادا کے ردپ م برس ہیں بے بات 
مے شد و ک ری کے غوف کے خالا ت بھی انا ن کاک طر م کرد سے یا 
جرک بندوق ےی ہو یکول اناا اا ککرد ہچ ہے مرف وا ریک 
خو فک و نے ارس لاکھو ںکی تدرا ھں لوگ مرب - ڈپریشن کے 
مورا اا سوق جو ری نت رک ے وہ انا نکد بی کک طح چات جا 
ہے پش رورا نآ نے وانے خلا ت مکو با رکر نے کے لیے پرکطرت 
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راہ موا رک تے ہیں کیچ اوق تو یی خیالات اناف م کے پر اعسا ا 
ام در یرہ مک کے رکود یت ون - 

چیہ دوس ری طرف شبت بو اورخوٹی مہ یکر نے وا نے خالا ت مکو 
چست چا د چو بد تدرست اورخوصورت بے ہیں۔ بی ایک یقت کہ 
تلا می سد تی بت ول ارات چو چ سار چذا زر 
دوا یں او یشرت تلا افرا وط ہا یں گے ج بیش ری رت ول - 
اگرا ناشیا خر رگا-2 بیان موم رباج کات لکل 
جما ها کچ بک ووک ایمیک بل یار پڑے ہیں۔ 
داد کی پرانان کے پر ل کا اور چشم:ہوقی چ۔ جب ا مر 
شی اع تک ال ہے اورا کت باس دنشک ہا هبتر 
ہد ےکی نا تا ےک 


ا ہو 
پر ا مس ایے بی شازم ری دی ہیں جرا ھا ٹھاتے پت 


ہیں ۔ا او رورت حول می بھی رس گرا نت روز بر ورگ لّ جال 
ہے۔ان کے تام میڈ یک لی بھی تا ہو تے ںہ ری ھی تیف یں ہوتا 
ہاور کی باتک رد جرد گر فی پیا باق ہے۔ائ کی رف اورصر تی 
میج یا یک کت پرا انا جورت بل ہے فی سو کے سا تحرف ردخواوسو نے کا 
نالک کیا ر چاو ای خورا ک کا ٹف کے ری ہوتا ہے۔ ال اکر شبت سوق 
رانا سادہ کال با ترا کم بہت ثبت پات سجن 
ال متام اسول ےکن اور ماک نام کے دپ اد 
ام تم پا از چ ادزم ماری یا نز ہوتا ہے ول یک 
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دک کل لکرکاممکرتے ہیں۔ 

ارپا کت منداورتدرست رکذ ےت یں و راچد 
زا نکی پا تک یں ۔ اپے ز نکوشبت سو کے زر اور لکرتے 
دب اد لک قیت :وٹ پر »ماوت + رش اک + :هیر 
با مک کت اورخولصور ل رگرب درشت ادر رما کش 
اقا ےی + درشت خالات سے ئا هچرگ رال 
جگ ل وصور ت مس ی یاک ون - یادا فا رگیرت چا 
مول ہیں۔ راکنا یک 

اا چا ںو 3 اک ریسرچول ےپ 

کل رکذ کک خویشیدن سے بزارک بوک رتش 

اورشنیوں کے خ الات انا نک خوش ےت رکرو وشل ناد جس مض انان 


وع وف فرظ ا 
مرول هروک لاوطا کر يم ی هنال کی 


کت کے لے صدردرواز ات ہے ہیں - وو لوگ جھوں نے ا سور گواپنا 
شعاد مایا ا نکی نرک پ کون ہو چا اوخ رست اور انا رھ کے لیے 
ایک وضو ںکش کر کے شت او شور خلت ایک بپیشلٹ کی 
تہ کت ہیں اور روز بروز ان خالات شل اضا ا پک زگ ل عزیر 
لا 

آپ کرت لے اس وقت کک یل ہوسکتا جب تک ہے 
ہواداراودہسودر کیا رشن مب دد ابی رح کت منم اور بش بٹاش 
چره ال وق تک نیش وکا ج بت کآ پ شبت سوق اور خیالا تک زادق سے 
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ادن توالت چو نے نادار پ ‏ راک اترا 


می استما لکر 2 گے جس رع پچ دک چ ہیآ پک و یکیقیت پیا 

بوک اور وی لکرتے د ہیں گے جوکرر ہے ہیں لف ری پاک نے کے لے 

زک یگس رجہ الا راز یش اسما لکن ہوگا ج بآ پکوان تقو ںکواستمال 

کرنے مود عاصل ہو جاتا چ رپ اپنے وہ کو چلانے کے اٹ بنا 

تی گے۔ بارس مالا نیس بد لے ہم برل جات ہیں ؛ نی بلق مم 

برل جاتے ہیں۔ 

ال تی نلوگ ںکی حال بھی پر دا پا نیس بد لے ۔ 

”تن“ 


تم پچ کے دش جار کینکت جر کل ےار 
کر چ اے لی ن کچ ہیں۔ نان ایک نامام ہے جومط بضو کاڈ انچ 
+ یقن عفر کال ہوتے اور نی یلپ 
ہے ہم اپ حوال کے فر بی رو دنا کی اشیاء ےے لتق معلومات اک ی کے 


و ھتہ یا یقت سے روشا ہو 


پر ر ھم م بال دم عورال تیر 

بردزاس بای دیاش رو کردا چ ادر کر ییخیال مار ےکن یں رخ ر ات 

تنا ہوجا تا ےک ایک ماد تروپ افقی رک جا ا جس کے بعد یقن خودکارظام 

کح یت قاچ شعوری طودپ ال ای سے یش رہوتے ہیں یقن 

کا خو داد ظام ہمارے ادداک پسیافٹرکی ماک مکر ا شرد کردا کیو ہام 

آ نحدہ ہونے ونم بات ردق تک مشاه ا لقن کے تت یکر رو 

کچ لاله پر نات مالک تام مشاہدات پہیے باورا مت 
اشراندازیی ۴و٥‏ چ 

لوک بت ہو یکرت ن کرڅ ی سی سے ک ےی ہو جانے 
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اما تکام چ۔ ج پگ فد راچا هکم اند تخرد اوی 
ہا یا لکاخال_چجوای ذ جن می لآ یا۔ جب دہ یادا تال کے 
اندرخودامادکی کے احساسمات پرا ہوتے ہیں ۔ اقیراحماسمات کے ان ارف 
ایک خی لک ام می دیا چا مکنا کین ان اظ شش احساسمات شا لکرنے سے لقن 
اتاج 

ا کا شال ایی هگا جات ہے ایگ ڑگ ےج هرد انیب 
ارت دی ہے۔ اب فارگ بات چا سیلبا اس 
می ا کا ہونااساسات ہی اور »دای ہیں ۔ ا رآ پکاییال ہوک 
رس انوا دی ہے ای اشن زیچ ال خال ےش ہو نے کااض اس 
نت۱۷6 ان ادا میں E‏ فروجب 


re‏ سے مرت رات ها ل مرت و ۲ لد 


بق نامضو 0[ 

لقن ابی ال شک تی او موز کے لیے ری ستو نکی 
یت اکتا مادا گل سی تما ہے۔ تپ رورش پیداہونے 
اس واتا ترآ دی ہیں ۔ ین ہمارےائدر رازه کاگن پیر تا هد 
لقاال ریک اوق ہے جو لی نکونکن ہی برل دی چا 
تع کین ا مزال سے ہوا چ لقن پیش ما هت دوس روں کے بارے 
درد دنا وا نے سے مار را مازظریات ہے ول - 

بن کا ڈیادی ڈ ھا مرچ ہل اچاپ شل 


4ین زبان 

رزیل تلا ہے ہیں بولک دگ کرت ہیں۔ 

ج بتارمو جا گ(ال تک یش بیشن ےک رال ہو) 

تم بھ سے ایک ادوس بارس( تکل میس لقن کم 
سے پل ای کجھوٹ برل ہی 

ری پا ہہوگیا تو ہش میڈ یکل می دا یلو ںگا(اس جن م لقن 
ہ کش پا موںگا) 

می سکوئی کا فی کی ںکرکما کے اس پربھردستگرنا ہے (اس نش ہے 
ین ےکی :ال ہوں) 

رواب سس 


پر اک ارہ فرها سی اق اش 
CA‏ 

ان سب جملوں می کول لقن ہوجو دا مطلب سح کا 
ضص کے یق نکواس کے جملوں سے پاک ے او ری بھی ما لد کاٹ 
کے جملوں سے ہی ان ع بق کہا لیت ہوں اور عرش ایی ایی لی کے 
ذر یھ الکو طا تو یقن می تی کرد چا ہوں جس سے ترا نکن ٥‏ آتے 


لا 


2ک 

ٹیل اوقات بالات بش انا زان کی با تکولاشوری طور ول 
کر لیت ینگ راس پل قد اٹھانے کے لیے ال تیارس ہوتا۔ ین کرد 
کک گان با تک ی رت کے تا سے ناک دقرم اشا رے 
لیا کار پیک ٹا کر کی درا نشی پا ور 
چلان ےکی متا ہے۔ ا طر کی مکی کار د یچ ے۔یہاں وال 
اتا جک رف ککیاے؟مشال رای لاور ہے اود رٹ یس سے 
دیف تکرتا ‏ کیا ای دوقت شاہردہو پاش ہودی ہے؟ اس کے جاب می وو نہ لے 
لپت لقن سے افا کا دو ں لا ںگا گان ۃ چان 
یتنا سپ سی یک E‏ تیم میدن 
یکاش تياس قبا رای تون 
کاامکان تر جس وش شت اور دونوں وان درک یو ی 
کے رل مو جود ہہ ہو نیت ف ہلا گی- 

درک مورت یس اکر وٹ جواب دی سے پل شاه ہاب 
یکنا اراس دودافی پر چبادل رت جس سے ا کوشا ره یی پاش 
ہو ےکا گا اھ گا وق اس صورت بش دوجواب یں گرا ںکاخیالی سے 
"اوس پاٹ ری کدی اھ عرشت اود الس تم یکیفیت پا 
ہوا ہے۔ اکر دو د تال هس و ہیں ان کم رای سمل 


اضافہ وت ار چگ کرک ری ہے جم کا اپ ده شاه بارش ہونے کے 
علق زیاد »دبا سین اگرووخودشاہہدہ س جاک را 
کھوں سے پا کا تر کے ت پک بارش کےتھارے اپنے ادیک سے ہو سول 
کر لیت کرش ہو نے کان قاتا دا لقن ما تکوم کچ ہیں ہاں 
یگ بت ہوجاہ کہ جم می اضافہہوت از کیک کے پدل چا 2 
ج- 


3-حیا تک استمال 
انان اپنے حواس کے زر یج و ںکرتا چ ا نوا کی 
مو جودگی کے بارے مم اس ےکوئی کا موت ۔ ال سب کے باوجود یضر یں 


تج کرک جرد دیاس راب تا ای نیا پالی رگاس یس اکر ل سید 
کی کروی جا زد دنو ر ےکی مالک دسا م چ ای کے 
علادہ انناف حوا کی مسا مد -چ درا ہر چک موجودگ یکا را یل ہو 
سا شا چ رکز کے قا عل ی دن وان د تی دی میس کوک تنرارش 
کار ا موجود رت ان بی وان دی ساف پان هلان کی 
جریم ہے ہیں کان تم یس دیس کے کیہ انا جوا کی رما رود 
چا کے طاوہ اسان یآ داز ہد نے کے باوج دنس سک رک بر 
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کج وق کی دور سے ی ریق ال ینانز 
ھت ہی کہ ماد ےکا ا سڈ دائ ہم وال تام چزدن وگ سرا 2 
چھ ایک کے۔اس سے پیت اک ا با نانچ موجودہو جوا کے 
ذد یھ سل پیز لکد راک کشک کھت ا لے اسے بی برش کرد 
ای ی 
ذعاچیل- 


هبش سای 
انان نس ج بیو ں کن ہے۔ ا کی مو ج زی اود کال ن تین 


ES‏ یرت 


کشا اک ااك کل ررر الد 
انان نے ا3یم هلق کیفیت 


لس ہدرک بردم راجا جانا کہ یراب ہے پا شدای نی پان ے 
ال پاک پل کے بے معلوم کسام ےلکن د یھن تاو 
وی ہے اس شی نک صورت تدرا رال ہوگافر جوا کے 
ذر یے سے جو کا یکیو کرجا ہے اس کے الوا موجو دک یکا کک یس ہوتا۔ اس سے 
بات ات ہوک ها ےگزش تر بات کے ضا یا جرد و تر جات پا از 
مد سے ہی یناو انان مکل کا مکر نے کا اراد وکرتا چا ھی مرح ی امیا 
کا کے لابو کرنے مس معادان ابت ہو سے ہیں۔ 


7 


جو لین ہ ےک ایا اقا لین جس طر مس رات شبات سے ا اگ ہت ہے ای 
مر 


چے مات 

بیدا ات پور ساب پش راگن 
گرگ کچھ زی امک خی کین پا من ده لان کنا جا طا انسان اشک 
ٹیس کیک کن اے اک موجو دک کا این ہے ۔ اہی هی برطاح نیڈ کو رک 
ا دیاین وج لنچ سرام امن لن کی تافز نوی 
سا ترامع یھ کیم سے ارول مال 
پیل کے واقات ہیں ہم نے انیس انی سول سے دح سکیا کن پر یں 


رح معلومات پالم ھا لکرنے ےکی ہت پر دنا سے داب ھا نے سے 


مار ےلم اور معوبات یس شا« ار سا لقن بھی بل چا 
پر ضرف دس ما 


6_شور 

ہی بات لے شدہ کال چوا کی رال یرود ے۔ا کے باوجقد 
ال پک نے اش کرای اورککی کک عع اکیاہ هکت کی بدوات دوجو ائ کی دسا یک 
ایک چ اور دہ ارت ( تور )ک قوت ہے خالا ت اورا تک ال طاقت 
سے انا نلک جا ہے۔ دو لاوش جکر مر یک پاڑیوں ‏ تور 
اتکی کار برع کچ واه مو جود ہے اورسب: 
کو درو گرد ہے۔اس سے یی طلب لیا اکنا چراق قوت خاس 
کل 
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تقوردوطرع گنچ ماش کے واقات او تون می لاکر 
انان اش کی اقا هکل کٹ جائۓ اودددسرے ان چڑوں کے پارے می 
جنیں پی بھی ریا ان انآ ھی ےد ںاہ رو وی حیا کو 
تھا ل کے ہوے تیب دے دی یں سان تح کو بن نار ارد ہرانے 
دای چا کرم ری کمن ظرزان لانے سے ہوا ای 
»هک ےار ارد مرا سے سے انالی ماقم رم رف 
باداش تک لت جات جک سے اعصالی ظا ابا ری بو 
چک رتخاد مکرنے سے تو صرہوجا جا ہے رای اصول ت کی ے ین ے 
لادد ہرانے سے ذ بن پیا ای اڈ ہوا _ع ترش یسیو 


٠‏ دام لکل یرالد 


اتاد اناف پات او داقا کو ےن دیق رات اوران کے ت 


می ما کل ہونے والے ینک یں مس جوڑتی ہیں یقت ی مقاصداورشبت 
ایل سے مارب لقن از بو ہیں۔اضسانی زگ تح ریک چداکرنے کے 
اجه بتک رک پر راو 
درون پیات بکترم ملماوں هن انف اسلا یتک سے 
حول کے نے ری ککوابھاراادر ہرک پیات اورجنون ےا درک و 
کہہنردتانع کے مسلرافوں نے املاق مک تکاخواب پوداکردیا۔ جر یتوس 
کا قدرل جال چا دہ اثررو ن کنو کر چ اور ذبا یت ےگزرر 
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خاش پاچ اما الک خو یک تن جاتے .اما 
ترآ زادی :اع ہمہ ئن نت رقاب اورت رکا رک کی ی افا لاف 
انراد ین ہیں خآ اوخوا ریت یش لے جات ہیں- 


8ات 
07 اک امد ول کم میس ہونے رابت 
۲ بان کی مت پیا ہی ج ا ققات ایک ام کو نع رکب 
مہ بد ارک ہیں اوران تا ےن رت ہیں نع ای ناش یه رک بے 
0 سس 


پر شاعا سس آمین۔ 
اش مار ونا هداس اقات ور بات پرا کی ادف 

کفیات کی یت مق یں ال ےکی سار بر یات 

سی خائ میا رن کے لیے بات ین یک بر انل 

چا نات ادر دا کرش ول ای شا سل 

افزاین س ہکوہ یماس درف دکارکردگ لک ار موش سے شک 

کرت ہے۔اس سے بے میں وا دک دائ غیت اوق نی کا 

ںا کو یک اور مکی مہ اه ہی کہ دہ پا برس ےکا اس فیرش 

جار کے جب دوکرے ارز یادود تک اپا ازن برقرا رکه گا دہ اسول بیع 

کش کول لک وج نے ا یں خوداادی :یریک توق ورقف 
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اترو و کے اورا دارگ ات اراق ا ے۔ 

کی بات ب دقن یش اقرار تات اور دا کیا ت16 ی را 
مرو رت بر ناما کے نت سے ربا تک رڈیل 
ان قام پہلدوں سے انسانی ین یس ردوبرل »و تاہے۔ جب الناجزاشش ےا 
رتیل ی نے کے ناش رل کنیس 
انان ذناگرایک با نف یمقیدہانالٰتا چاو کی ایک ارام با وت 
ہے ریک پچ یکنا کا ںکابڑبھائ ھی ری مہارت رکتا چا ا سے چ 
گت رک پیا وک دہ یقت کے کک ہیی اپ با یکیاطر کپ 
یس مہارت مرکا .ھجب ا کیا کر وگ 2 قات کے مطا بیس مون او 7 
تا کا یکا ناک ای کے زان میکس چو دعا ےنت اکا یکی دائ یکیفیت اه 


رااست ار و کا ر رال بدا واگ 
وی و ا ر و م 


اک سے بچ کے هچ تیه دریگن وژد دای 
پاک ادن اکا سییر رسک دوس فا 
کی جا اورع ہش شک غیب ولا ارو« جل ری پاتتا د ہو جا ےک یی 
مو ات اس ال نالعا عقیر ےک کت 
پاپ زک نے در ہیں ا طرع کے جن یی سوچ میق کہ 
ار پر ال ویش لکر ےگ بد باراو سس ل کیٹ سے دہ نیت 
رال ےگا اورت مقر ےکو بل وال سیک شبات ان 
میں جانا شر وروما ہر گےاوراس دا بای دی ناه 
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لی نکی طات 


لفن ای فد ادر اک :کر داراوداس کال پراشرانداز متا چ بیاضانی 
اتاد بات کے ات شک یرس یداد ریق تک ترا ا اماز ہے 
ہیں ۔ تین ا قیال انراز سے اھا نل وت اورسب سے زی دہاڈ انراز 
بونے دالا یتین عام ورم سے ارو لیا نکیا ا کو برو ےکاد اک 
انمانی زین بہت سے گن کا من نکر وھا سے جسا ن نمل اور یقن رگ تلق 
ستاو کنر ہو نے نات پی ارتا سا کےا ات ا مروت 
ی ںکانان موی تی تید ب پیا دبا جر نا آیاددداجس میں 
داع ا مرا نیت درا اس ایی فک ول لقن مارے 


E Ca پر ر‎ 


زگ اقب کےگر شک رر رواایک ڈور نی کرے 
گا جوا کےمقید ےکی عکا یکر ے ہوں دا بی ایک ایرد لقن 
کال ہوک هنیک ہو جا ۓےگا۔ دواپی سو کو پلک شی تک پر رکےگااورانان جیما 
یقن ر یبای یش پیا لقن ول سم اشنا مورا گے 
اژاتمرتب2-1 ول - 

ا ام یلو سے شلک ایک اہیے م رای لکیاکھای هت کا علا ایک اہر 
وق امراش ےکی امیش داو کیا ا تیاور د ہی انا خیال کت تھا۔ و تا تا 
کہ دہ ایک زفدہلاشی ہے۔ معا نے اسے ال با تک لقن دبا ران ےکا بہت 


کو شک کمشچ رارسا ری پچ کول 
خون ما -چ؟ می بارس لاشوں ےخو نش ال تام سا 
افال رک جات ہیں ما نے اسے اس پات را یراس سول چموکرد کھت 
ہی کی یا اس ےم ے شون بجا نے بای می تلق ہوگیا مما نے اسے 
اقا سول وال عم عفن پچاگا۔ 

میٹ نے ایک دم دترت سکب نے کہ مرح دیا کر 
لاشوں کی تون بت ہے ال سے بے ساف فاپس کرم یل کے دا لاپ 
رل یتنج سک بدولت دو اسک ی سو کا شک ہوگیا تھا ۔ 
جاک ایک تقول ےک گرفردکاداقتا یر کر رات کرکزر ےگا 
اورا ںکامقیدہ ہک یکا الکن لا ال ات اتآ او کر کہ 


Ins‏ اروف فو ما کح ود 
ووستوں اور ورای کر 


اب می یت ںکرسکماء مس ینس چھا ہوں ء یس ج e‏ 
تا بوڈ حیطو لے بات ہیں سک کے مکی کے اتن کے لام یی کان 
تکار رتش پڑنے دالا عمط پا طر کی 
روک ل فور امیت ادتبا 

یی نکی بات کا انراز ہا تن ےبھی ایا جاسکت ہے جس می وس 
اخ کے پا ازور مرن نی مکیاگیا۔ ای گر وپ تناس رای 
کچ نزن دم ےگر وپ پ ین اماک تیا یس یت 
اس د ایی سا جر دوفو نگروہوں کے پچ کی ذہاخت کا یت لی کیا 
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جا نک طودپرووگردپ ےا نایا اپل ےکم کور اوس تکوپ نے پیل 
سے زیا د وکو رہل کے للا ء ےتحاتں اس تز وکا یقن ان کے سی ےکی صلاحیت ب 

اٹاغرازوا۔ 
ان شالوں سے پیا کیپات کر هزرل لقن شبت تا 
بآ ہے ہیں۔ لقن انان ذہاخت کت تاقات بلق یہا ںج خی اور اق 
کامیالی کے در ب نکیل دس ہیں - اب ہمارے لان مارگ نگ ال 
طاق حیثیت کت ہی ت2 یش تبرش دکھا پا باس ای ےکدہ ہم تالو 
پل کین یں داد بن اس تہ کی غا صراورمیڈی کی چاعب سے جوارے ذجنول ی 
بٹھائۓ گے لی نکی لہ ہم ابیے سے لی نکیل دے کے ہیں کہ مارگ زان 
ملا یتو ںکومو جودوتصورات ےئیل زیادہ پا ھا کے ہیں جن سے زگ ہر 


پرر او سے اب ال 2 


کول فر ج کی مقص رک لک نے کارا هرا اے لاز طور 
ات تن ناملراپ چا صو لک 
رام اون رکاش یکین نآ ہا یں ری لقن ند کنا لقن کے 
ال دک ال عشوون پہگہرے الات مرب ہدتے کی چزگر 
.اص لک نکی وج بات ہ فی نکی مک مہ ب شی ہیں ۔ یو جو با تکیوں کےسوال 
مل .وق ہیں۔انسان کے پا کی یہ وج ت ہو لگ اے ی زیادہ نات 
ب کم اس پچ پرزیادہ یقن پیر اکر یں کے تی خی بل انداز سے بل 
ابا شک ہےاورزیادوموث یقن کی شمو ری کم سے با ہروا ہے چان آل اور 
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یقن شک ران کی چ ج کت مندہونے کے ادکا نات پات چا ےا 
کا ات مرجب ہوت می کرت تد یلاں یبال ہیں ۔ ایک پلقان رک 
دالافرداو ایک کال لقن رھ اور چگ م کر ےگا کا زگ پرا کے 
کر الات ہوتے ہیں چک لققان کے نج مس پیا ہونے وال تق مات انا 
ریگرد پا انا وق ہیں ج رکذ را اجان رال پا 
کک ہیں۔ لقن زی شا ارچ 


لے مالك گل میرح والدی 


وین 


لقن مس رکاوٹ پاک نے وا ل تنم امیری» سک او یت 
ہیں ۔ لقن کے زارد تن صلایتوں اور جسمانی کت پ۰ بہت ہر ےا ات 
مربکرتےیں۔ 


نابیرگ 
ورین وونل 
کشک یمام ای طر کے تھا پا یرادن 


پر ر؛ رکه ود سس یل 


کرد تاره بہت تنس 
ی 

جهن شرا و چا سک مطل تق کا وگن سول 
کی کیا این رد یقن رکا سپ ہکا معا لک رن ےکی مت رس 
ہے۔دہعا لود پا رح کے کک بوتا چ قرو ھا لکراددصرے لوگوں کے 
لیے کان ہے مین میں ما کرام اھا یں ہو ںک می ما کر 
گوں۔ یں پا جر کروں تا مغر ہو سے 


اميت 

جب فردال طرع سکاو تریس لکر رن ہے :اس ٹس 
مالس ےکی مل کی موجود ین ین رکا ےکا وما ل کر ےکا 
ایی سب داش ہے۔عا لود پرفردا مرج کے چل بوتا میں کر 
ٹس ورن زنک یک خوشیاں حا کج فش بو نیا رس 
اپ اھ رو من یرزیل تچ کت ره تال 
ٹیس ہوں یس دواد لیف تیک حتزارہوں ج کل رپ 


ال پا کے لے افطل نی ع : ہے ا 
الق وھا قو رن ش برلا اکا چ ۷ سیکسن دوم 


ا مالك > الد فا 
_اے مالك کل میرے و AD‏ 


اباب 5) 


یی ج؟ 


اس سوا لکا جوا لف ول پا تالف ہے جولوگ ا یقت 
ھت ہیں دوز جو ہیں گے اس پر ہم سر کر گرا سے پل ہم اس 
باتک ازو ضرور یں ےکک ھن دا نے ا ریات ور - بات انال افو 
اک سپ کہ ماد سے پان ڈ پیش کوک ار ان ار بی تک و 
دووکے کي گرا هکنآ خرن مرش ناو دا لک بے 
0 9 
وتک موت کے مد مم ہا کات کرای اکہاں الا کم 
سآ وکیل مر جاتے ہیں ج کی گے یر پا سے کے لے کے ہیں اور 
رات شک کے ماد کے یں مارے جات ہیں ۔ الاو ایتا ےک رورت 
٢‏ کو اوقت تن پارغوت سے پچ بر م رما کی فپ 
گیایطامتدے۔ 

شتا انا شرف وتات بیرق تام یقاتا ے 
ان تر تی ق قراردیا او الا ناب بو ےک یت -ع انا لاف سب 
کا هآ پگاثف وتات ی با کر یں ۔ لقن جا ےک مارک زنکواعد 
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متفر یہی سپ کہم ا تکر دب کہم دی اشرف اقلقات ہیں دارگ باق بو 
اشرف تی ن لو کرد پیش ہوکتا چ اور ری بے پیٹی اد کول خو ف۳ ہم 
ایی فور ی اگ ین لآ با اذا عار کے ذر لی مک ادا سک 
0 کوش رتاو الا 
گرا سب نے بر مک بایان ملاع شرو رای بت انمو کا پات ہے 
ادا لوگ ار ای کر کیش تراسج گرا مرل 
ے۔ 

پیش هن میں دل بول زک ریددب جانا۔ ج کوک اپ 
اق لک ای خیال یک تا اور رین کے تاک لگ یکرت چا 
ll.‏ 


ڈرو ار از اوک اک بے جداہوجائ: 
جنر رام داب موس الد د 


رت ار a‏ چا ہک" ۳ 
چوک ارجا ےکا تار کر یی رد کرد وع رخ را درل دا 
ال باعث ن ہے جھ با فا فپ جاک ہی رک ہے ڈ پر نکی با 
وچ ت موا ماش کی ناکامیاں اور واقیات ہے ہیں ج نکوفرد ایک یں 
رازن ش پردقت سو را تا ۔ شال کے لور زارت ہو 
»ان رازن کل ارد ارو 
عامالفاظ یڈ پیک ریف اس طر گا اک یاک برد 
کیم پیا نیت ہب ال کا شال ی ط رہ ےکک آپ بہت اع وڈ بیدار 
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ہدتے یں ما کے بعزسی رک ےگ رکم ہیں شع سے پل ی ا کا فو نآ ہا 
ہ ےکآ ری شردری میٹ کر( دبک کے فال 
لق ہےکزہےکیطعی تی ںی ہے جلری سل با کل تپ 
لت ہیں ے پگ مر یک ہی پنس با رال کی کی کان ےہ جال 
ہے۔ ای اسان چک يپک راردا زگردنب 
+ باد پاک شام یی وچ آپ دوک الو کی 
طرع پچ گت ہی ںک می را تفار نکر تھا شنک ںکیا تھا۔خوا اد 
ڈپریشن وداک زمره نگ ای سنا تایان کے برس فپ 


۵ تلود 


وتا اورحالات می پش کا مو بت پات او وے 
اقا ان ہا سج کاو رار ایا ر نے کے بعداگرفردای 


پر رعیش پا چا 


ہونے کے اج طر کاو ال دک نش روک اپ یپ ی 
هلان ارگ مامت پا وال گن یادد ہے یوی وق 
ہےاگرخدانخو کل ڈیا یوقم ای شرت سے برےاحماسات پم 
ج سکیا وب سےا پاک مارد ھا لی سے اوراگر وه رو یادرف 
مورت مال اک ط رع ی را رک آنا ہو جات ہے۔ ہکیفیت فرد کے 
کھانے ء ہن سونے ہ بسچ اود روز مه ولات پا انراز موق 
ہے اس رکش ردک م و اد رالات بیک دق تکا مکرتے ہیں ین مس 
ایض ہوت لن دو یجسو کرت ےک د وی کف می 
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رورا ہد چا سیا درک کت مرن اور شت سو کے مالل افرا رات 
صورت عال سے باہر؟ جات ہی يگرنبت ) صلاحیت رت وا س دی ے باہرآتے 
ات 

دنا او ھی شڈ بیشن کف وی فا ت نوبیرت" 
شی ےج کا کر نے دای بت بد ی خر کا ایم ڈی ہو یا ای ام ڈ ی کاڈرا یں اما تہ 
ہوں یلک ارت با ارو اس ےکفو یں گرا میں 
سے ترا بات کا اقرارکرتے ہو ڈدتے ہی ںک ال نش ہو چا ےا 
خوف ہوا ہ ےک ۔اگرانہوں نے ہل مکرل اک دہ نشکا شا کول 
جاشگ یکردمافی اقبار ےت درس پیش ہیں۔ ما شاد اف امرض ےکوی 
س 

تقرما ر 


وک تما نک می بت مس ناکم ہو جائے سے یھی 
کین او خر ناک ری رازم تا بان تدم تدم پا 
رح الآ ے دچ ہیں۔آ پاق فا یگ پیٹ سے ہ ےآ پ فش 
سے ہدیس ہوگتة۔ 

وا رہ کڈ پیش کا مارک سو سے مہ ک تی ہوتاہے جب یک 
لزید ہوا ۔ا یلگ تناها رهگ پا 
ار ہو کے تشن چ ھل جنیں رطا تس طاق تک ل ما ہاج تھا ہبی 
اي ےن قو می ,او کے دوران ڈپریش کا شکار ہو جات ے۔ دیا ےش 


E 
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ا ت ا سی سا 
تر دارن رک دا مو کی اس من کا شکاررہے ہیں او ری 
کا نے کے ب نی شوقن رشن کے کل سے دورو تج اورپ 
مک :مرت کرت دراب کے لے جس ڈو بکرڈ پش کا شگر ہگ اور 
آ خرکارانہوں نے اپ نی رات سفن رک والےاقرار 
بھی بر علتوں یش پذکرڈپ ریش نک هار بر 

لس لوگ یقت کچ ایک ایی چ جوم تک ملق پیا 
رشان ک مع ندال وچ یقت یی چکر نا مو 
الات اتات ےگ بہت سے خوشیاں میٹ کک ےکک خی اتی الات 
ےی ہوا کہ ہمارے ڈائیارد او سو ؾ کے ادا اج ہک کرٹ 
رک وا ال کنیل ماه پیش نکی طرف )تل 
جا اہ یف کے یتگل ل یمان ار 19 


پر ریغو فس وی وج 


تسورکیا با اچاد واناز رور ہر ل کے 

اا ای اتا یادیک کہا یادا ری ے۔ پش 
ایک ہے سے گان تم ادا کے پا تیاب نل کا ایک یہت ہی 
خولصورتگھوڑا اجس سے دہ س صد پیا کر ھا۔ بادشاوے ا سکھوڑ کی 
کنا تاپ دیول ادرائی رو کے سات کوان ی ےکی نل سے اس خر یبآ وگ 
کے پان ںآ یدک ڈنف دش کرد ے۔ میں ا کا مضہ گی یت دون 
گا یبآ دی نے جوا اک ال ہے سم بھی تست یس تون 
گا۔آ یهگا یشان بد شلات دورن 
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تن وڈ یی کے را د ہوا۔ شا اویں ہوکر دای کین لگ 
کے ہوکراس کے پا یآ سے اورک اکت کے برقیب یں ای ککھوڑے کے برلا 
میں بی سلغن تل تی کر لے لت اک زنگ کون اور رام ےگ جا 
اور ماراہازشاہ وت اورم کی کوان سے چ ہنخر یبآ دی ٹ با کال شل مرک 
زنلک قیالع کید گیب ول وق یاف 

چرس بعد یزان با کین کے لوگ ا کے ہوکر اس کے 
پآ نے اورک ےک حادم دیا اد فک 
بات ہے۔ بیز نرگ ایک مول دایص بعکھوڈادائپی ںآ گیااور 
اچ اتی کیا کی کو سے اور ےآ کاو کے تا لوگ ا کومارک باددیة 
کے یآ اہک تاو خیب کا پ کے پا اب وت کو ے ہو 


مھے بخ یبآ دی ےکا مخ یی دا کلک بات ہے۔ بیز ھگا' ال 
ولاق یلچ پر ل 


ط۲ و رر SR‏ 
دگ ایک دا د٠ا‏ پاک کو ڈ سے سے رداک اقا 
اوا کے ہوکراس کے پا سے اد کے کک اد دی باد وکیا تراک ی بنا ھا 
اک کک ٹاک ٹوک ادردہ یا گیا ےکی اکاک ش۴ ا ہونے دا یڑک 
تلع ٹک کیاہوا۔ زک ول داک9 ارہ 
کے باه دو ر ےکک سے بک ری اس نے وجواو ںکاججرکی شوت 
عبر کر شرو کرد اورگاؤں کے تام جوا ن لو ںکوج رٹ بر یکر کے لا 
ریب دی سل کک وج چو ڈگیا من کے تام لوک پر 
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خر جب دی کے پا سآ نے ادگ کاو ا خوش نیب ہے بادشا تار ےا ے 
کچ اسف جوا ب دا کا خوش میک بات ہے زر یب 
موق وی تا ا کے عفر یبآ دی نے لواو سے ٹا ری اه ريت ای 
لسن داد ساتھد ہا جاۓے مت دگل جا ہا ہو ں کم 
زگ کے مول داتفا تک ری گی اکر دی ہو۔ جب لوگ زر کے اک 
کرک زگ ار لش با رپ یں ۔ 
بے کک ڈیپ ٹن ایک انا مہ گرا کے ابتائی مر عل یں می لک 
مان مود پاد یف تن بول رداک جا نو ره گر یی مل 
جب بعتا ہا اذ جسمای تچ اور ان جانے کے اکن بھی 
یڑ ھت جاتے ہیں ڈپرش نو ھا لوگ با یسوی کر سے دلگ 
مرا ۶ 2 بے 
اس کنات فا ہا سے یں اوران )مرش روز بروز 
بعتا جا ہے۔ اگ رہم اپنے رد راگیس ی ایی لا 
کولس ی کے بہت تی بے اد تووار ات ےک کر خی اور 
نان ہا کیا ہے۔ ا کل س کدانہوں نے ا لکوت یسے رد ےکا 
اقھار کج کو دو نگل ہے بک انہوں نے حالا تک تاب کیااور 
رک رح ھوں میں کین ڈالی دی لگ بھی نظ سے ہیں جوسعمولی 
برےعالات سےگزار نے کے شردپ نکا_یارہوجاتے ہیں۔ ج بت کو 
ای ار سکرت مک ڈپریشن اوراض دک اتل مات ےم 
از تا چا کا تدرست مون کی بت شک ہوا تاچ 
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فا کا خیال یی کڈ پک ایک مرو مرش دای سے دور 
للم چرس خی لکت دیع مرف اتا یکن جب گال 
کی وی سکنل اور و ال میں گے جو کیل س کو ے تھے کی وی رال 
ہوگی۔ ایک یے حالات می وو مرش کی برچ مرول ری ابا 
جاخ تف عالات شر کی ددم بویا جوا اقا یش نام 
یوں ردول رال دوفو ریک می شرت سے ج کرت گنل لب 
راز ہاو م گی ن ورت انقیارکر ل ہے تھا مب کےلاط سے دورن اورک مرو 
اث ہوتا ہے۔اگرفردیش ان مات و تن ده ولا سل روف 
سے زیادود ہی ت را ںاو ڈیہ کا آ اکا جا تاے۔ 

کین اکل امیراور ار سو يکرنا۔ 


ا یل میر۔ والد 


DEO 
روتک تا و ٹیس ں لے رہتا-‎ 
زیادو و قت بسر لی رہنا۔‎ 
یادها‎ 

وش وا وشو ںرا۔ 

خیش کے خلات1:۔ 

احا لگاورہنا۔ 

احا جم مواد 

اا 


ا 
پر آ را می شید و 


111 


رد شر ہش ال مر کات مان ہوتا کر کے کے وتک 

گزرتا جاتا ہے مرش باعتا جا تا ہے ادا کا علاع بھی مشل سے مکل ہو پا 
ہے۔دائی پک پان کر کک ےکنا کہ ش کا عا ال 
ام ہو چا ج۔ ایے شس دہزیادخوف زدہ ہو جات چاو رال خو فک و ے 
ا کا مشچ روز برزبڑھتا چا جاجا ہے۔ اہی می مو ول تی سے علا کی 
نی ںکراتت۔ا نکی تال »وداک ی دن رکبوبا ی .لاہ ہے 
کی کوک ددا یں س کال کڑکھانے سے راما ےکک کون بھی مل 
7 کم گر جا تارف رف ھی پراژن رات ٹیک ہونے وا انش جب پری 
مق دہ طا ع ادا کرک دور سے ھان کے پاچ جاتے ہیں اور 
2 ویو ٠‏ ص6 ال 
ت می نتاس 
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ور 0 اکا دج بات 


لا طسوت رتیت ایک عدم ردا شت صروفیره ینف 

جذپات و کا نک چرس انسان تصرف خود پاپ گرگ باحو می ر چے 
والے بہت سے دوس رےلوگو ں اونا ی ناورم ہل مشکلات میں ڈالی آرت 
کی اد داش اد ار خاش وی رفک او سک نے ہا انال 
کرجا ہے رک دی تے وہاں انا فا اد اشرات رب 
پر اک رس ال یات یگ ۹ 2 
اہم اورکلی ری رون فا ول وں یا اچ دوات کے سا اراد 
داش پور کی می زک نیاو تو ےد رک بے 
ہنی اورڈ پیش نکاشکارر بت چاو راک وج ےکا مکی چان یار یو لک شا ربر 
جات تشر کاندرد زب کانقر یا ریگ کلف 
دہ جا تک اپ نو نتاس کا ٹا ما جا تا ے۔ لی کے فور پل 
رز تشز پان ہب اورسی بی شیالات ۔ ان دجو جا تک ہنا اک رادقا ت اوگوں 
کراپ اد گس تھ جو پڑتے ہیں ۔مطالد سے ہے بات سا 
ہ ےک ای یگبیرصورت حا کا شکار ہو نے والے افراد تصرف ول مراک گار 
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2 ہیں بان کے ال ما یھی پالوا ساق امراش کا شکارہوجاٹٹ ہیں اش 
یٹ کا نی ہنی شاد یک ریاد تن نگ ری دمک 
وچ سے ما معاشرے میس ”کرلوگوں کے پا ا یک تضور دی یں سے موم 
ین کے مدا لے تاک کل خلاف ورزی ہو ہے ۔ای طرع پش کو 
ایک فا رگ ادیحت و مکی ولوں ےہا تھ زد ہر سا ن حاصل ہے 
گرا یندیس اراک بت یکیو نیم 
ول مرس رپ کک یلد کی کات تام پال کک کیال با ھتے بو 
لبم تبرت مر »شرت اد ربا اسر 
انا و قکی پا کیا برت ین سورت عال کر ہیں۔ بات میں پش نہیں 
مون افوا لفارت ےت 0 


حت هبات رش دادہ بالف کل رت و 
کریا ایس رکم موا واک 


تفیل ارہ ال بات تشن ہی ںکہڈپ رشن در مک ہوتا ہے۔ ری اکن پیش 
Reactive Depression‏ کسی نارواخ کے را ہونے کے بعد 
ا En doen‏ ئول مالا تکیاخرالی سےہوجاجاے۔ 
بذاک عام دوا ن تام وج ات ےآ کون یہت قور ےکلہ 
پآ لورت یں ا نوف ادر کردارا واک نے میں بردگارغابت موق 
سب زا پک اپل دیآ پ کار کیک رای وج بات باعل شی ر 
۲ ا ارک ای وزت مم کن ہوک ےک جت ا کے را شآ پکو 
پیل یم ہو امن فا میں ان وج تکاذکرا یت ےلات ےکیا ار ہے 
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ھی اط ےڈ پیش نکی اج بات 


انان دا اوس وزن جن پر کی ٢ا‏ ہاور یک ریوں فیس پشتل 
سب اورٹیلوں کے حاب سے ال ترش کی ٹالاں موق ہیں یں تم سے 
گزرنے وال کل خونکا 25ا رابوتا ہے دنا ۱م اش نوز ہے جونی 
ا لک ار رجا دا کاٹ اورصاف وک ملاحت ہلل 


۰ اع پیا سے لقن سا داش تیم کے یزار ر ۸۵ا۸ 


Serotonin iiy” Transmitters‏ رای 
نفرین Zl“ Dopamine wêk « Norepinephrine‏ 
۸ءء ۰ کے ند اش پنیام سا 


پر ر ام دت ل یا ان مرک 
ی 


نج سکم مدای بارس وال ایی 
زا تم ےکی مھ سے ہے دو مار اہ نا شرو جات یی اوخا ود پے 
لگ دایم باق جا ڈپ رین کے آل پیا ہو جاتے ہیں۔ مواد 
دایز( شرف روم کج کر ہے بک ایی اور 
کل ج کوٹ این کچ ہیں کر چس اکان اوراس اھ 
پیٹ رکے مات ہو ہے۔ موز نکرنے عفد نگ 
ہاو راس ساسا گر ات کوس ا 0 کردیاجاۓ 
ماج سل اوردی با +وجاتے ہیں۔ 
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یناب ل پا اڈ پک 


اش پاک نے انا کہ تک ملا یتو عازن شس سے ایک یکی 
کا کا کک دد چزوں دران تاق جوکرا نید کک تر علاحترکتا 
ہے جب ایک چزال زان جا دوم ری کی قفا ال ہے ایا 
میں اٹم کرک کیچ ہیں .ڈیپ یشن 1 
اود کامیوں سے تاشت طود پر کر لت ہیں اور را عالت میں زنرگ 
گار ےچ ہی که مم شس ۵ 
تفل ڈپبیشناودنفمیاتی سا ل شارہوجاتے ہیں۔ 


رس پات ایک مر شآ جاک ام زگ دکھوں می نگ رکه 
امال ک۸ ل ند 
پڑھائی یپ کائیءان سب اخ کار تا کاک مدکی روا ودای 
مات ری طرن لت پا ناک دی ہیاک مت مس ناکائ نے فال 
اط بر کفیات سے راو گر یک بل ارت زار 
2 


فشک وروج إت 


یار یکو بھی تال رومان ا ںک کوک ایک مین ہوتی یف 
وق کی وج تاک ایک نار کا با ٹپ ہیں ڈیپ بیشن کے مسا سے مکی ایی 
یوقت تشک وتات ابا بت رشق ربق جن شم شان 
امرض ج سان بر یال» زا رو »سا زو سے ما حول کےا ات اورستاشی لو 


اچھمکرداراداکرتے ہیں۔ 
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فان امراش 


اکاک اشوی کا مطلب ما ور پک چ کے ار ے مس باوج ک رمو 
ہت ال احا یک سےفرداپےآ پکو ون اورخفز وو ںکراے۔ بر 
فک ت مکی ای ہوک ہے یال ب ماران یس نا کا یکی موان موق 
ہے جانا دک کوشا دک ت ہو نے مھا سب رشد .کر رک ہے فو جانا ار 
موزول بلا مت ندرکن( ع رکے لوو کو یار کاخوف اورا 
سے بی کی ال بوک ہے۔ای طرر] ایکا وکن ہیں عام 


ور دا سو کوکڑد کر نے می مل طورپہ ےا بہو جات ہے اور ترک 2 


یهد 


چ ووی اک ال یی کک یاک ے 
ت چیک نے فیا مک اددیات دد اف تکرا یں ۔ پارو لک بڑچع تیتوں نے می 
اضرا نآ یرد یک پپرد لکاکوئی ست او رتبا ول رن حا کیا جا سے ۔ ال 
کے یم سکیس ادراب کے ان دریافت ہے ہیں دود درا کے سف کے 
لے کے چا اسر نے با چپاز راکٹ بات ہی یادن سفنت 
یں ایک لے اود ٹچ رون کے حصو لکی دا نے نوجوانوں می لیم کے 
حول اورمطا وک طرف راخ بکیا۔ یسب درا نال اورشبت ہیں جواضنان ے 
لے کیش فده نو درا متس نے اس ن اکور ک ردپ 
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اع نکیا پگ راس کے نس بلا و رورت زیادوگرکراعی سار ی 
ہے ادا کاو سے کی فردکی گان ہوجالی ہے ادد ری پیش 
روجا چ 

کش رتشا رون ہو جا ا ہے۔اس کے بارے می کوئی خاس 
زنر سآ تی .رگد ]نش ڑل اور الو یل تد بیوں کے رکب سے پیدا جال 
ہے سکف میق یقن تایکلف راس وت ی گنی محسو گرنشر کک 
ہے جب دہ ای خواہشات اورخوالوں یں پرری‌طرر دب چات ہے یا رد کے 
تقر بات ہوا .تا ما کے یکین بام ناشیا تک را یہ ےک تل 
کےستو تع ال کے بار ے می اد پیٹ اورف شات ورد اه کول سے پاہر 


۳ در یس اب رجآ ادر نگ ےکچ اپ 


ولد یکرمگ می اٹ دنه لے ہیں دا اوقات 


اک دق طلاق 
پر ر رو E e.‏ 


دوصر ےکی فی ہیں کاس تتن پا ڑں ۔ این ایل ا کے ہی کچ ہیں 
کراشرو نلآ وازون اقصورات اور تام بت کم رکب سےا دای پاچ 
دزن خی داق دک تور کیج سب ای تخل زی عم 
پار یرای طرںع مو کیلرس گت سے اور ون وہ اوک کے رزیل 
اراک سو شلاچ سا کلک جب دو بر الا چالک مادت 
بن جا چ اوراز وت ی اک شا جا ہے۔ اکٹ ری وای 
ڈ بین کا ملین مھا نے میس اہ مکرداراداک ری ہے۔ ای ایل پا کے ذر می انی 
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ال پچکرکو یڑ یآ سانی ےا ڈاہا کا ے۔ 
ایک 30سا جوان یر ےکینک پآ باج بری رع کرای ے چرس 
جلا ×× چک تھا۔ جب بھی وہ کی وکوت اوہ چک پا کہاں ےآ جا ہے اودر 
.سم ےگ لک رکش چلا جات ہے۔اس طر نکر کنات چا ہیں 
کا د یا جات ہے ازز شن چا ات هاگ یز شن یس جانا چپ واے 
پان کے لے یوب وی زشن میس سے ہی پان کچ ہیں اس رت میس اق کند :پا 
ہے جو جھ پت ہوں ا لے می ہی بھی خرابد بنا ہے اور گس 
گت بن یر یکت اب سےا ب ہو جادی سکیا کر 
شردر ہو جائی ہےکرکھانے ال چزول بہت تیادہ لاد فک چا ہے بج ے 
یضر نے خر ہوتا کی ہو چنا رو کرد کڈ باک زی کااظرے_ -“ 


سے ال خا یی لیگران کل سو ود 
فاد بهلي ۱ + وگ و 


انا تی لوا لاج درل یر ای ننس سد ای مرل سے سے 
روڈ نے جس برک رم تکام ہو جات ہے۔ ٹس نے این ال کے ری ہکا رکو 
تما کے »وت اس کے راد فی نکش مکردیاجس کے بعددہ پیل ے بہت 
او ںکرنے ا 

اش رگ جک کت میرد ار و عحت من شم ووتا ے۔ یہت سے 
جما رش کے عائل اراد یت چا رت مترو اک یجان رین 
کیا و تسف وال اکن اون یپ زان پسا کر سے ہمارے 
اپے سارت تاک دشر یات میں ج وجمان ورک ےی یار کا 
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شا گرا اپ 5ق شت سو ےکا لاورز گی شس دمر ف دما 


دس متس دوس رےلوکو نکی امیدک یکر ندال 


گا کے رور ں؟ 

٭ کی ےق اضر نکر یں اوران کے پارے یس اپورا 
با میں جو فان سے اوراکی مقر عصول کے ہے ہی 
4 
زک فاد ہا پا لن تک رن شش اور 
خوشگواراصماسمات پیا ہوں گے وراک رات کے لیے نکر 
فرصت یش لاک ۔ 


پر رعم دو ادنکر کور 


پماژدپڈے۔ 
٭ اہی عالات ج بر یس باک ا ناوشر ےق لکریس اور شتاأل 
کی دی مو کینخت ں کش کراو اکر یں اورا سے ریا مکی 
٭ فخوکودفیا دجما فور ی زیا دہ زمروف یل 
٭ جرددڈکوک نایا کا خر درکریی جس ےآ پارخ لے 
...تایلاع اہن رو دی لکردیں۔دشم تمز نے 
کاس کاپ مج بے مات دگل ردیضکک وا ےط 
آ پ گاید آپ دیفس تا ہے ڑچوڑ 
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کت میں خوف؟ جا لآ پ بھاگتے ہیں ہاگ ریس افلآ پ درا 
هدید چ بات دوباراپیدا و جانے کے امکانات ہوتے ہیں۔ 
ایب دنق در جس سے دوسرے لو کی انا نکی وروی 
کون ے۔ 
خوا ہاو ووسرو رازم اورتقی رکا شاد دا یاپ نمیو دور 
کے کاو کریں۔ 
اپ ا ددع ماحول ش اور لکاشگرین» ان ےج رپ رلفف 
ائوزہوں اورا خوصودتی می اضافہ کے لی رشان ر ہیں 
انش سا یکی ما نزن یش پا ار رہیں سے ل 
آ پ کےاندمتاورعصل یام 


رپ کے وقت بل انب رن کریی۔ 
مالک ہاں۔ ٭ < والد 
کی اک تا بکامطال دک ی۔ 

اپنے نیشفا کے لے دق اا ۔ 

ان ت پا دق تک از اد اک میں لورت درا پچ ہب کے 
ماب وکا رح ادات انیام دی 


پیک اتیک ذداصل ایک افیا سس جرک جسانی عارض کے 
اچ کک ہو جانے کے بح پدا ہوا ہے لی کےطود پا اتک مکی وج کے د لگا 
دزن یز ہو جاخ سا کمن رل ونا ی درد راجت ویره ابچ رو 
و تھے سےا مرن کابار رونت اوقات ان علابا تک شرت ات بڑح ہا 
س کہم رین تا هک مرت جائیگا۔ ای شفردا مدآ پکو ف رخ تنسو کرجا 
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ہے اود رکش پا تا کہ اصل مس اس کے سا کیا ہود ہا چو تا ہ ےکک 
راک مارک نے ای پر یاچ یزیا لک مال تار ریا بلق 
ہے جم کا سے پیک اکی کال پار باہو گت چات میس هید 
میڈ یکل شی ٹچ کراے جاتے کرک ی یت گیل پر یکت 
ٹیں ہو پان ۔ مائ تک ارک رون1 ور دیا تور یل کی مچ سے 
ریش یاه تسوا تا گر ج ب بھی مورف چا مرک ا تو ں کا چ 
اوکون؟ ورادویات سل اتال سے ا کم عادبا یقت ہے 
سکیف رک جب کک رال جما مارلا ہوا چا دہ ارک اجان 
برےاصاسمات پر روجا چ کے بعد کا اعصال ام نا رز 
دالےان اصامات سے پیش کے شک +وپا این ایل پا کے“ 


یکی سار استل بر تاد 
مت ری دا ال و 
کار دوش یڈ پک ک شکا ہو جات ہے۔ ماہری نک راۓ ٹس پیک اک ہو ےکا چار 
ادگ وچ ت ٢ون‏ یں۔ 

1 جذہاتگود ہا نکم شور ی فور ی نی رک خو فکاشفارہو جانا 

2 زندگی می کی امچائی ا خوشگوارداقیریش زرا 

3 <چ٢افامذافی‏ ر/ھا۔ 

4 فول ل میک جا ارک ش<اہا- 


یار وف 

خف سے مراد ک چز کل جود ےڈ رع لین دی چز غاب 
آ جاۓ با سوب یا یوین پ دا یا یا لی خو کہا ا 
ہے۔ ایک ٹقاطاندازے مان ابر ن‌تضیات 500 سےزیاد لف غیت کے 
ایتک اور نک بھی لکن ہے نا ہم ابھ بھی ای ےکی فی تی 
قوف ہیں جن کے ال اراد کی نک ارات ایل پک کن ہگ پاے۔ عم 
مار می ہم دبک ہیک یلوگ خواوفوا کی نکیا بے جا خو فک ار ہوتے 
ہیں۔ ہر ےکا بات یہ ہ کہ الا فرداس با لیم ی لت کہا کول خو فک 
مارا لکارد یا پت نا ول ٹیس زار وتا ہے وف نج ان میضوں 


پک سی را الک کڈ می چچر 
اح وڈ رر وا 
کا اس حطر سو چتا ا اس سے نال ہک وو اپ حول اذ اکن ین 
جب د ہا رکے ال سگرن گا معلوم گا ور کیل 
مخ رک ہیں ۔اسی رب فیک ھار افراد جب اپ رود ماحول شر_چ قوا نکر 
احا ںآ موت کا نکاخوف نی ے مہ دو اس خو فکو ہجاخا ل کے گر 
با کے هل دایص لگ ت ںکرآنکا روف ہیا تل ہے ال کےطورپہ 
تم یٹس زرط رک ار وراک ال یر 
ہو ہو۔اس کے بعد ج بھی رها ادا چا ا کی عالت خی ہوچاقی چیا 
را کا ورک کے ی ووخوف زدہ ہو چا چام کیت جب فوب یمر یکی 
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روش را له یپک طرف چناپ 

پض لوگ ںکوا مر ےکا اس رخف ہوتا ہکوہ گے کے چاق 
کوش لج لک بس ون یں مزر ہوے شی قوف اورکشن 
و ںکرتے ہیں ۔ بح لوگ او بی قارات سے ید کے ہو یراد ون 
کر کش لوگ ہوائی هزغ سر ےو تک وجرے می اتف اکر 
2 وا لوک ب جوم قابات لاصو کر جا جل لول وخی رہ س یہت قوف 
و ںکرتے ہیں ۔ بش لوگ اس فیا ھکار ہے ہی ںکہاگر دو کی یا دک اوت 
کہ نے کے لیے ہا ہیں کے ا نکر وی مرش لاج ہو ایگ جن کا دوم نیش فار 
چا لوک تک مہو لا سرک :لفت نل خا ودره جانے سے 
ریخ کو ںکرتے ہیں فیا کا ایا بھی ہے ہیں چک ی مر دش سک 


رای سا کل مسرت مر 
بد نو ناوات ہیں ۔ اجس لوک ال بی هرگ در ے 


ھی بہت زیاددخوف زده رها 2 ورد 


سام 

کی کی فرد کے لے صدمہ یم ایک خر کی بات ہے ج کول بوا 
صاع ہو پا ےا اسے اس باتک نم ہوتا ہی ےلکن محت مندسوق کے مال 
افرادا کیت جلد تی ب ہن لآ تے ہیں اورا کاپ اپ دی ہونے 
د ےگ رف کت مند سو اور احول شش ر بے دانےافراجمولی سد ےکوی اچ 
اوپرھاد کر لیے یں اور رده یریک طرف لے گت ہیں۔یاد رک مہ ا 
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م ایک تظیاق می یچ جوڈپیش نکی ات مس ز بردست اضا ڈ کے ہیں۔ 
اشنا زندگی نتصانا تک نہ ہو نے والا سلسلہ چاری تیال کے بعد 
صد اورم بھی رک امرس ۔ وگ ال نف حال سکوی کر پاۓ دو 
شد یھ پل ن کا شاد جاتے یں مد کی پیا ےکا فوت ہو جا تآ اوا 
اپا کک موتء یہت با مالٰ فان ہلا متخ ہو جانا ا وی اکم ہوجانایرہ 
ای اقات وحادھات نک با نان صدمہ با م۴ ھکار ہوکرشدیدڈی رشن 

درف گت 


پررحم فرب 
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پپست ویک اسر ڑآ رژر ۴.1.8.0 
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طور یس یپھیطرع شی بوس گرا کے ہنوں یر نگ مس ہے والےبوں سے چو 

خو ف مطاری »یا نے یں پا ڈ یمراط مالفا 

الا کےگزرنے جانے کے بعدا تم کے مر اکر بے می کت جیا 

٠‏ 8اک ب2005 کر وا زار لے یس چا دارگ مارے گے دہاں زتره 

رو چانے وا کے افر کرای ہو ےا دہ پیٹ لی ڈ یکا کارضردر ہد ہیں۔ 

رس پا ا ےک کو سآ ہیں جن یی سے چندایک کے وباق سب اب 

3 ابل زندگ یسرک رد سے میں پیٹ لیس ڈی زیر جسمانی ده قدرق 
جو آ فا ت اوروتاک واقیات اورحعادغات کےگزرجالے کے درد لآ جا ہے 
کی فر کا جن شور فور پرا داتعا می د ے سل ان داتعا تار 

جس طرح کےبھی می دا ےفردکے انررای رم کے اصامات پییا ہو جاتے یں 


لا الد ا یں کا سپ ےی ای کشر 
2 و ۳ پر ر وو وہ تل 


اس تفا مرن شک اکشاف دوسرکی نمیم کے بعد ہوا تھا۔ بیش 
واپ کسی خو اک ماود ے تج می می + درک ليم نا 
دبا پیا نے پرتا یکا ہو کوگی موی ماد تھا۔اس جک مس ال بے 
شا رلک مار ے من دہاں زتره جانے والے بے شارافرادایے تک ا نکاشار 
زنولوگوں یں ہو قرش ہا ج تواورنہجسمانی عو پر وومردوں ےکی ہر 
می خی راڈرادا ےکی تھ جوا ماد کے میں دبلاک ہو سے اور تی ج مان 


۰ 


عافد سای راو نے اود حاورا ہے دعا 
ہو خوا اس می ا نکاکوئی ال با جا لے قان زر ہوا ہو ۔ اس مرش کا شگارف رداچ 
ہن س تو یں جلف وازو ورتم یں اصامات 
زباددشرت ششوک یکر ماد پر سک »ی جس درد چ 
وش ورد شای تک کرت ہیں۔ 
پٹ الس ڈ یک ار ہڈردان ا خرشگوارواتنا کلف انراز س رل 
مت مان وا اود وکیا ی د ا ےا کا تاران راکفا ہوئے دالا 
ماد پاداق رک ق رگن با شد تھا اس حاد کے ی دا ےک کوک طور ودرا ےکنا 
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تھا۔ میدقت مارا روش ار داش یکر ےک صلاحیت 
کٹا ہے۔ وا کی فی تکیاہے۔اودا کی شرت تی چ ۔ اور عادغیاداق رک 
عفر د یتر می افرادنے ا ار اتی مددگی۔ 


پا ای ٹڈ کات 

تا 

عالپاخرہتا۔ 

اد 

درا توابآتا۔ ۳ 

بای وی با | و 

سالك کل میرح والد 
خی کے سال پیراموجاا۔ 

جذبال ان هرا 

رلک مایت با 

تک 

ارت رو یافیا رک لیا _ 

ال مو تکے مامص ا 

ال سا موه پیٹ کاخرابد تربار 


فز 
فز 
1 
#* 
#* 
کف 
و 
* 
# 
وت 
x‏ 
وت 
* 


۳۹ 


پر روس 
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ال دا کےا تحوضکک لوگوں ین اور احول سے تچ کاو کر 


ای شس جن چززوں سےللف اندوذہواکرتاھاان مس دی میم ہوجاتا 
خاک وات تخل خیالا تکاپ ہا رآ اس ےتآ داز یل شای 
شیر نااورد ےت احا مات پیا ہوتے ربتاد 


اداںقماغزی 

عازن انان ےےفاطیاں لیبق زی یں اوقت 
انا نکر بہت یی یھکر پات لاه مرف اس رداچ 
رس کےقرحی دیلک کا خیاز نا پا سی دو رے معاشرےکو 
ا سک خیاز تا ا ے۔اپں فی کی کے وا ےکوی ا زا تی گر 

و | تازا ےک 

کی او رز نا پا ےلین دوخودت ب ت ےکا لیک و توق مت 
اسان پا ما شر وخراب تباصا مق 
اپ ا چو کے سے موو بن می بہت دارو رک ےکنا ہے اریہ ار ارد ہر٤‏ 
ہ کہا نے ایا کیو کیا اہی ط رح ردام اساسات اس کے شور 
میس ہی کے فو ہو جات پل - وا دن ردن الن بے احاسات مکی 
ضاف تجا جن کاو سے دوش یڈ ش چلا جا ے۔اصساس جم دنم 
کا تا گر کا ٹرفرد یما قاچ 
1 تلن قد تک خلاف ورز یکر ناشن یہی اصواو 8 
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2 ا اسراو کی خلاف ورز کال[ اپن ہاۓ ہد ے اصولو ںکوخو دی 
اوھ جیوراٹڈٹ جاتا۔ 
تر ٹیادرمشاہرے یں ہی بات ساسا ےک ھا طود یلوگ ا طرخع 
کلیس پ پچتاوائھسو لکرتے ہیں۔ 
...با ف اضق امال یام ا۔ 
کک کی وجراو دعدہ اتہر ے اوا 
ماشی می ںک یئ الیو ںکودرس کر ساس ہونا- 
کسی فا ا حول یا مورت مال یں درست ذو انار گیا 
اا سو بات نید اذل یز 1 


ا ل کا میرم عوالد 


a 


کک پا کو کر کا من لکر نے کے لیم داد قول 
لیگران ذمددارقکوجھائیگیا 


احادشم 

اکر یوی شی ا لک میا جا تا ہے 2 
ہے۔اہری اک فراعت کےا نضیاتی سال ا یکی مہ ےک بد 
ہوتے رال احا ی شرم ایک جذ ایک احا ادراذی تک ل رچ جوفرد 


133 

کی ذاقی ی تان ہوقی ہے۔ یاها سی تقد ریا دوجوو اتی 
خود ےنفر کر ےکنا ہے اورف دہ د ےتا ہے اس سے دہ بے وقعت ہونے کے 
حراس می تباصا ا لکودجصرےلوگوں سے بہت دور ےجا 
ہے یٹ کے اما تال :امد ۔ اک احا شم 
سا نان ورحققت ی یق نکر چھا ہوا کہ ذوسروں کے ات ا کے تماقا 
استوار:ہونے یں درا لی ا اکا بلق ہہ مروت اہن زرا 
کوٹ رتچ بہت زیا دہ اش زر ورن ریگرد امد 

کرش یی ڈ رداچ 


ی موی a‏ کچ 


زک ور نے چاو کیل سب سپ 

وک تت۱ وو 
ہو وق لپ یہت جات ےو م38 جا تا ماش رنج 
ہو گی ہے اس کے غرم میں ا ان وکا تاسب بڑھ جاتا چ اورفردکا 
مخ ضس م کے بڑے پٹوں یں زی سے کت چا بے ال کے لیے 
پاکیم گرم نا لوگ اپے تال لسکا 
یروا سو ںکرتے ہیں .فہک اناد انا تا الک پگ یڈ پک 
سورت مبلق پل وا لے کے رارف بوا ج 
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یور ڈیو تور یش پا اور رو سات کے پر دیس رسای کا 
کنا سپ ہک ف کی وچ سے بار اد جسمانی یال یا موق تزدل ادرٹریاتوں 
کے ظا موز بردست قتصاان چا ہے ۔ فک سے خو ن شب ول زیت 
کش کنا شرو کردا ے اورخو نک لالم خو نکی نینک دارو نان 
پچ ا ہے اوردہکھ دی ہو جا ہیں اوران یش وه و ےگکڑ ھھ بین ات 
یا۔ مد لود بی جب ال رع کی غراف سے دو پار مون ہیں تق خرن یش موجور 
نامر مادےان ں کے کے یں نی بت یش انیل 
کک ہون ےکی یں اورخوان کے بس رکاوٹ ہو ےکی ہے ج کی بج سے خوان 
ک کرش ست دبا ہے۔ بیصورت مال اران شر ول مل پیراہوچاۓ جودل 
کات ولک ارک شآ اسف رم 


صرف شدیدڈ فک ات 1 سے والذ 
خماصابڑھ جات َال کلت 


یم 

دتم ایک انا خطر ناک تفا سا ترا و م کی کہا 
پاک کو کاکین یکچ ہیں دہم کے م ینس زان مس 
کک ایک موق یا خیا لک فلب و جا ہے کسی کامکو رن ےکا شادرف 
تال پا وال سا یک یی دام ہک مورت مس کات ہے۔ ایک نظ 
ب کرد ین اق ہو ہا ےگ رتھویڑی دیع ایک داد ووباد شرو 
ہو جات اد ایک لہپ کرشم ہو جا ہے اورا ی طرںح ریشم ہونے وال سوق 
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کا ساسلردن رات چا رکد تا ے۔۔اس جار یک وج ےٹردشد یبا عصان دیا ور 
شد یر نشکا شا دماج ون ین اورخوشیاں اک زر ےکم ل طور 
پش ہو جاقی ہیں یی اوقت فرد رش کوتر ب ےگا ہے۔ یہی نم بات ے 
ہ کرد کے دہم کے رف اورصرف ال کے خیالا تکار فر ہدتے ہیں سلهزا 
سو کوسی اشن یا کیا وال سے ےتہب کنیل ہت ہم یت سوج 
کےذر یج دہم کے مر کشخ کیا اکن ۔فردک وتء بات بیدا ول 
پانرا ہو ہے جب کن موک ست درست نیس ہوگی جب کک ارفا« 
ال تن ہد گے دتم وشت وق بی تب کر نے کے لیے اب ایل پک مشتیں 
یہت مو ابت ول ہیں ۔ وتم یس بنا ثراو ور یل ل یاد :کے رچ 
ی 
٭ جریم ےکا ا ود 8 


پر رمام اف آمین 


نزو ںکوہار ہار دعوم شا کے اوھ وره 

٭ کی ےک برب اک قد لگا لتتب دید 

٭ نزو ں کب باد چی کاخ کلک ساماع ‏ دددازے جا ے اورالماریاں 
فرب 
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جسا‌یاریل 


پرانسا کورچ بک بہار ے واسلہ جات تفر 
می اس بہار یکو داش کر ن ےکی مخت مضو ہو ہے اتی نی جلری دو 
سے مات ما لک اناگ سیف دک قوت برداشت بہت ت کور مولز ا کو 
لی دس وا کوک ھی ار ا کو شد دش نک طرف کی نےکر باکت چ 
اا کے علاو مض فطریی پہلوبھی ہیں جر کی فر دک وڈ پا نکی شرت میں اضانے کا 
پا عو ٹ بھی نے ہیں طلا رس امرض میں ا اقرا وجمان اتپا ر ےچ اوح متر 
نظ رآ نے کے جرد کروی شو ںکرتے ہیں اددای احا کا وچ ے وہ 
ش یرش یکا ارگ ہدجات اط ریس با خا ری دی ہونے ولا 


مج یں کے و رر ار ا 
عبت نراک کچ اورا کی ہے ده 41 هلب 
ہے۔ کیرات سوچ ا کوش ید ڈ کار ما دق چ دای فرد پر جب 
شک دورہ پا ہے ا کی ذیائی بھی زاصی بت مجان چ یل دہ ایی 
رتش پاچ سک دی امراش خلا بل هدارا بجر اورمندہ 
ماش بی کیس اورالس ردغیرہ ڈپریشن می( بردست اضا شرت ول - 


تیاده دا کم 
ب تیادہ ئ مکرنے وا ےش افرا و یھار کو کے ہیں 
ک ریا نکی مو اسل و گیا اوداب کی کی مما سے رورس نع 


پر ل اتی 
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لد - بیصورت حال پاش اش اورصر ف کی ایک مہا سے میں ی بو 
یکر دہ شد یر یخن ٹکا شک ہوجاتے ہیں سالک وجرشائ بجی مول سپ کہ 
ال ان تایا یں ہوا تال درا ود کی یجول پا 
ہی راس صورت عال می و تر جلا ہٹ کا طابر ہک یں گے محال اتی 
زا وخراب کدرا کا اتی زی دمنقصان بو 

یہت ناد داٹیکامء یی دا کت چا ے اوددماغکوآ رام ت 
قاچ رای جراچ هراس بہت واه 
محبتکرتاہ ج بتک ارکگھ دای آ نا باس اپ و ںکاشور ڈنل ا ورگ ارگ 
شاپ ہے ایے می ووشد ید ضھ ےکی ما لت میں او ہکان ےپ ںکوڈانٹا ایر 
رای اپ میم ش جاکراپنے ال رده رک رتا ےکا ےکیا ہدیا ا ؟ دہ 
د پاتا اد چا کہ سل اکا اکر ہیں سای نے 

ی رشن 


کابا مث ناتسب 
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جذبالادهٍ 

عحبت یس نا کا ا 

انا نکاآ نا زحخرتآ دم لاسام جواتھا اوران کے دہ ےہ کل اور 
تا کل ےت کلک ال فک فبت یس سرشارہوگیا تھا ارس سے شاد کن اتا 
تھا اوقت کےتانون کے ماب واس شاک شراگن جب ا کو 
ون ہو اکا کی شادی ا کی سے میق دوش یدڈپریشن جس چ گی ورای 
ڈپریش نکی وہ سے میا نے اپ بھائ یو کردا جن خالف عبت مون ایک 
فک کل بر سار یت گیل ٹک دپ ای نیت پیب 
برےاثراتہوتے میں جن کے بعدقر وش یڈ پریشن ٹس چلا جا جاے۔ 


ضرا E eser‏ کل ا 


بو گی ادا گی سے بڈارہو چا ہوں۔ ورال لا نزن تو اچ 
ماما نکی فروشت سل می دو یک جتزل لور اف بو ال نے وہال یی 
رتاک کی وداج ےی اکتا ادا 
ری گیا الاک ولرک ا کو جا کک تی ۔ الک یکا تو راس کے ذ ہن شان 
مان ری ابر تسدب لک ی خا لک 
اا سے شاوی ہد جاۓ یوں دہ شد ید ڈپریشن کے پچکر می ں پچ سگیا۔ جس نے 
ان ابی فک گی امی لت استعا لکرتے بہوئے ان کے کن سےا سک ویاو 
پیش کے کا 


الاد وا 

اولا :ا ادا ہناش لک ایک فط ری خرش ہوقی ہے تدر خر جب دہ 
ای دم رہ چات ہا هاگرد خیالات شا پاچ جس نے 
اکا یے وکا جن کے ہاں ادلاد وس ےک وع سے دوفو می سے ایک 
شد یڈ پک کار تاج یرسکی ایک جھڑا آیا ج لک شاد یلت یآپدرہ 
ماگنه تھے اوران کل لد کاو تشر یش 
جاگ اسان پاک نے پا کچ ھا کرت یرگ رن 
ت کا لا اک درک شاد دک سا بجاو میش شقن دن 
نوی بش ود ۲ 
دی ہو12 و 


پر رچم فر 


اکر لوگ ا موا نان لوگوں ےار ے ہیں جر سا اور ال انار 
سے ال سے تآ کے ہوتے ہیں ۔ ارح کا موا ھی پیش کا مب بت ہے۔ 
گر دوانا مدان یل ےک یں جو نی ال ار یت ان ےکم ترا 
کا میں وج بان سے پاک ہے اال بقاعت کے سے سوچو لک 
دھاراتفیاندازا یا کر لا چ او را کا عا ریش ریش نکا ار رباع 
ہے۔اگرمواز ا انراز کیا ہا ےکپ گن ان دوسروں ےآ گے وپ 
ان لیے بہت ہدگا۔ اس سے خوداطتادی پیا مول ہے اورڈ پریشن سے لک کا 
مگ 
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رانداز کے پا کاا اس 

ہراشا نکی فط ری توا بو سپ ھک کک پت دکیاجاے دا کا اتکور 
سے شا اود اے منا سب ابیت دک چاے۔ جب قعات رل ہو 
ای فردڈیریش کا شاوی جا ہے۔ یاحا گو ]بلغ رادار دہ ما چگ 
و کی مت راز دبا جاتا۔ ایک ارت جب یش گر کہا ل#شبر 
اس تی یں د اورک یکل ظر دا زکرم ےق مق کارول اکن 
ہگ اس طرح وف مک اقترا کے کی اروت ےدک اق دوگ 
ڈ نکاشکارہوجایگا- 


۳ 
“ا هلک می روالد 
ھا تھا شر سے با اج 8 
میں ا سکومعمو لک بات ھا جات سب جرا اتی نظام یال طرر کاچ کے 
زوا تی نیش ھی شلات یں سب سی نمی رم برداش تکرال جال 
ہیں‌گرطلاق کے پارے میں وچ گام جات ہے حا لان اعلام نے اہ لک 
ا پازت دی ہے ی گے ہو جائے۔ اس کے باوجوداس کے بارے شرا 
سپا یں چا ابی ود بطق »راگیس 
ہی ال جن اورشادی شهب انش طلا بلاق 
اود یوی یس وی ہمآ کا ہو الا 
کےعلادہ چگ ما ہاں شاد دو اراوگ یں بک دو مناخ کا لاپ وتا چاو 
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لیس اوقات دوغاتاقول کے درمین انا قات ہو جانا بھی طلا کا باعحث نے ہیں 
حا لاس نش میاں او یوی کات کول سور رتور دی وو طلا کے خواہشنر 
و ہیں سک جن زکے سا چا ماو روا دوک چگ طلا ہو 
با 
یں مال ع نے شاو کیا ایق جب شس اپنے در ایک رشع 
دار یکو وکا تاس پرف یقت گیا اہی نت کرک دو شاد یکر ےک ای سی 
کیااک نے اپ ےگھردالوں سے اہن وا کا ھا کردا لٹ ےکا ان اسا 
خرشوا لک اک جنران ان کے ما ےی کم قاری پا 
تھا تھا۔اس لے انہوں ےرک طور شتا نے سےا فا دی لاک نے الم 
والو کور کیال دی قد کار کرابت با اد سالگ شاو ردب 
۳ وروت 
ےگ تھا کان بے کے 
پعمائس تق یگ رہد کان کے دای کات کوک خی گی چنا رد ہاب 
وٹ ےرل ی کی دک پا جک جا نے ر رٹ دن دی کرلک مال بے ے 
6 ہے ءال تی روز ساس نے بک دی ادرا سپ ی ےکوا طلا )کرد کہ 
ا کا یدگ چکگ مان نے کے قای یں ہے اس لے ا ناد لٹ کے کے 
یت تن یکوک کو اسل قیقر تکام ناس لے اس نے ا 
بات و ادن پمک ود نے هاچ یکس جو لال یکو 
لک لاق ایگ گیا اپنے ساتدہونے دال تتام یمود خیگر 
الکو ا نمازہپرگٹی کات لا دی جا ۓگ د اپآ پگ یصو روا رھ 
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یر ی اہن نے بازار سے بیان کرک اس گر 
وا کو بروقت+پتال لے تاک ان شیک ار ہو 
ر یکی رک ا ان ای کشت کرادت مرک طرف 
لت 


پا یئ 
زوزرہنرگی بی جار سے اکن پل ما لکرنے کے لی 
کو بو بہت کل پاس زر رکوئی رہوج کی پت 
وو یہت ی ول ای ری :ديا رده زیادواچاگھ ال 
ےآ کے نی سو پت ہیں اور شی کک راچان مقا سد کے عائل لوگو ںی 


بکد اعمال کل حارم و الد 


الاک کے کے بے بل ان ہے چھو ےا صد میں ےکی 
را ہو جا اپ بای ما جا گر یخوش ہلل مرش ہو ےوہ 
ال کے اراک ے؟ ایس اس با تک انراز یٹس ہوتا۔ ا لک وج تیا کی موق 
ےکا کے ول شوپ دی ہیی سک ہو ہعقیقت بے چ کرد یکی ماک 
کسی زمر کےتصو لک وعہ ےہول ہیں۔ جب زنل ورن 
تسيل ام تر داعائیاں تا ہو اتی ںاد مکی هگا مره 
جال ےا ےم ردپ رڈ تلا دجا چ۔ 

یس نے اپ ام پیش می می بات فو تک ہ کڈ پیش کےقام 
نو جوان م ربیضوں یں مدکی لاش کشا نینس 
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مقاصدط ہی ہونے چا ون اک راک مقعدعاصل ہو جانے کے بحرم ہوک اب ا کو 
اورکاکر ا ہے؟ ایک مال کے بح دک اکر ہے؟ ورس کے دوسا سب يار 
ہے؟ پھر پا اوروں سال ب رک کرت وت ریم ال عالت »کرد 
دوگ ددرت رل سے تعلقات مارد رن متا کو نے چو ے 
حصوں يم رت تلع ان ےول کے شش سور 
اد بھی کی اٹ ذا نکوخا یس چون چا ہے ۔ بہت پرا قول ےک نارغ 
یروا چالک رازن متخ تم 2 
ہیں۔اہدا کک فالا دی رت سو کے اتوت لک مو ری 
کے د یں جن لوگوں کے متاس دا ہوتے ہیں دہ یہ تک زپ ۲ اوت 


٤ھ‏ 0000 
کد ود میں 


بس اوقات ناکامیو نک وہہ سے ماد پا اکر لوک رل پراش ہو 
اس ہیں۔امیرتودییٰ سل :میک وی ےت ال می ریق 
کراب ا کا تھا ل و وکاک یک ےکی سل جددجہد سے متا ہوکر 
ا نے رس مت کی اد کال اک کر کان عام زگ امی رت ور 
کی لے دالے لوگ ہبتکم لے یں بی وج ےک راپ سی بے متم کو حاصل 
کر نے کے یل مال کول تا بات چاتے ام کار با ہیں اور 
پر دک یچ امش دای کرای شش سیکا کو 
کرنے کے لے زیادہ سے ذیادہ جن مجبشلکرتا_چ نکش اراک 
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با انس لق دہ یکو ای ںکرتا دای مرح اورمیاٹ مس وو زیادوے 
یاد ددم رت کش شکچ اراس کامیا بس ما رت لقن 
کرتاورا یرای ود ,چا کے بجر روت 
کوکر نے کے لے دو ایک ابیت کرجا ہے او را لآروژدی سار 
کوٹ م کرت وراک کرت ےق ا کی یکم لی کرجا یوں دوخ ر٣‏ تل میک 
مادک ہوچا اہ ےج کی وجہ سےا سمل ن کامیاں شرو مہا ہیں جوا شیر 
لش کرد بی ہیں۔ 


ما نقتصانات 


بش اوقا کسی داضت وا نت ی کی وج تا 
لف ملا وو 


رت با کر ال کے ار ےاطامات پا 
ها 2 ہیں جوش ید ڈپیش یکا باعث ب ںا ۔ 


ریا مت 

سا ھسما گس یامدت طازمت پرگ ہونے کے بحداوگ رام 
ہے ہیں و یہت سے لوگوں کے پاش کول مر ہوتا اه یس ول" 
مو ںکرتے ہی لک دہ زک خوشیوں او راون ےکی یئ ہو چ ہیں۔ 
فا رن ر ےگ مد خالات یربا وروی اهاز پا 
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سبب تن ہے۔ اک رع وتات رجا یک دبع فد کرک ارون 
سم پات کا اے شید ھا ود مہوت ہے جھ بل رارش یڈ ہیی 
کا رف ےا 
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ارو 


ریش ساب تراتسا ولگ کل ل 
ہوتاہے۔ان تلد یادها 


گرد تاد 

تیم رورت پراش تک کیا کے بعش ہا سے پل رها 
اس بہت زیا دہ سے ہیں ری میاں رک کے درمیان اما وو 
انش جگڑا پا سای کال تا مو لک بات ہے۔ایطرع > 
اور با یکاک کی محا ہوا ہے۔ اوک طاده بن »با بال ٹا اور 


اپ مالک مکل کےا 
2 متمول ین ہا کے یں اورسی اچ ا ۳ 


ال ف اول ی کرو زد سشام کےاخبادات میں پر ویک ری با ھن ےک 
ہی پگ رج ارگ جوز یا وصاس ہوتے ہیں ائن پاک با لکازیادواہوجا ءا چآزده 
شد یڈ نکاشکارہوجاتے ہیں- 


نارشان 
اک نون لپت دہ پت چاق رق یں جم سک وج ےا 
ارگ ان شیو ں ل ینت ھت رج ہیں۔ ہمادے ہا سیا جا کیا نا ائ وج کے 
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ار اما یو نکی بہت ہی شال ہیں اوران سب کے یں پت جات جیکا ٹر 
ول ہے۔ان وٹیو ںک ہے جہاں لوگ مرتے اورشی ہوتے ہیں وال جا 
وا افراوڈ یکن وروگ ریا امراش اھا رک ہدجاتے یں ۔ 


سای اخافات 

ایک داش نے شاد اب کہا تھا کے ہمادے ہاں جچے وور ہیں اس 
سے و یک سای تن کت رام مو رن دو چا رای 
با یں مول ی ں کر ایک یقت ہی کہ ار ال ای تن جن کے 
اکا نکی تماددی ار ج سیا کی با نا گا انت اق تا س کے یہاں پر 
عقوت برداش نوس ہے ۔ ہاب مرگ لول نيا داش تن 


ال علا دہ جال بھی ایز او ہے یہ کک 


سک ج سک وجہ اک راو ت طول ول پل پ پڑے با ابو 
جات ہیں جس کے یہ یں سمل وی یش بڑھ اتی سے جوف دک شد 10 
رف بل 


مرم الصاف 


ای کت منداود مب قوم مکی بی تفا مب هک دا تافو نکی 
مل دای اود الا دق ہوی ےگ مار ے قاو نک ا 2ات ری اور 
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الق تسکش ا سک یٹس .ال وج سے ارگ ناما 
شکار ہو جات ہیں ۔عدالنوں می ز یماع تقد مات کے رین مقر تک ملا چ 
ج مج سکرانے کے لے رح بر امت لکرتے ہیں۔ اس مار ےگل کے ددرا 
اسائ کا ارہونے وٹ اپ راکسا تا ہے اود یکا مال ا کو 
شدیدڈ پیش نکی طرف سل باناچ- 


رشوت اور یروا 

جم رٹ کے پا زیادہددات »ول دہ رشت د ےکم رجا کار 
ردیل ہر ٹک از ولک اجان عالات سے تشم 
کم و 


اے مالك | 
کل میرح والد 


ارام پر تیب یرادا 
کاندرد مارا دی با تیا ےعلادہ ا 
مرک دک مالک ذمہ دار کی ان ی بل ای میس اگ یو رگا 
طرف سے جرک میا ےا سک طرف سے سرد رک پالا روا یکاقها لق 
ایک قورت شد یڈ پک نکاشکارہوعالی چ 


لا تاثویت 

ڈاکے یا وا رامع رام روزمرہ زر مر 
جار ہے ہیں ۔ کٹ لوگ ت اخبارات میں ایک رینپ کا کار نس گر 
مت اداو نکیا ہے جو لا تیگ اک ترپ هریش پیش 
ک طرف لے جاتے وین ولگ جرا یاه را ست فار ہے ہیں 
اوران کا اسف دالا ا ری وت وہ گرب اور ڈئی ازیت سے 


گزرتے ہیں ا اترا کر کی ایک شک کم چ ادبا نش جا ہو 
تھاجاتے ولا 


پر رحم فرماس. آمین 
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احول ارات 


موی چدییاں 

کاک ببا یھی مخت روا کی نی بلق رش انان ے 
وڈ پرزبردست اثرات و یں موم خزاں جہاں چت بذک خمردتا ے دہاں 
انسان کے لے ادا اور ڈ پیش کا ساما بھی مہ تچ ابی ط رع موم بہار 
جب کیا پل الیش ےن ای نانک میم با 
ہے مر یکا و فرب انان کے لیے ای ال تا کی میا 
تج سے ےا کے لیے ارپا تاد پولک اشدضرورت 


وق جس ہے فرد کے با پا پا ہے۔اس کے بک نت 
وی ال هریج ولد 


»دک بد موی ار یوں جس اضافہہوجانا یرہ اس ما هگریدل می تق 
زوپ :ان لوگ نکم نو نے هک سان تأےکا مرا وتا اتا سے 
سردی سے چ کے لے انا نک مکپڑدں کا تام لنچ گنچ 
هک سان ت ےکوی بھی میس بل بد لے موم انسا نکی ہووت پاش اتاد 
مش پ دیون - 


تیف 

ایک صاحب نےکینک یی آ کر تایا کہ دوف یرل مهد پکام 
کرتے ہیں۔انکاکا ھی ٹینشن سے پاک ہوتا ےلکن مالو پر کچ تیان 
مو ڈت قراب ہو جاتا ہے مالا کے لک وت دہ بڑے اچچ موز بو 
تال نے ای تایا کا ن کاڈ ی وم درا نک تک یداتس دج 
ہےکشایے یوک سے مار پڑ کی ہے۔ عا کےا لک یی مان ےکا ا ال کیال" 
تی ہے تھوڈا کے پمعلوم وواک دوس زا سے کے فا ہیں اس میں 
ٹر ییک کد ایت ی اتسوا درک مرک ام اماک ر ناپ ہا پھر 
جلد یکر ےکی صورت می کیک با کل بو یھ کی 
ارگ کور ہے اودا پا بل ری بان ج سک مب 


پر ر را اتا ھا اود یھ میت ال سک 
دوروام: 


کے دوران کے ایک عرو ف مرک پ بہت خو اک مارد اق ہوا 
اس ماد ےکا متا موک رکا ری زک( یک ارچ 
آ یگ مک پآ یا دا کیپ نکی قرغ دار 
تھا۔لوگ نود داخ ران سا پا ری کا کے دا ری مزگ ےگزر 
اکن ہا نے ہا رت مال چا کبک ایک دوسر بر 
مرکو کر یک رہ ےہوتے یں :پگ ادن پہ که ہبوت موزل 
سوارفٹ پاتھ ی حا کر دی ہیں۔ جو لک وہ سے سای دشار ہو جانا ے× 
ار ال ےا بے هیک صا گنس منولنمو ری بی 
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+ ڈیپریش ن کا شکا ہو کا ہوا ے.۔ زمره زتدگی لی ال ط رح کے موا ری ہر 
درک مک پ ینک لے یں۔- 


ماقرا ری الا آ ادا کرت پا چ 
نائ فود شری زگ مفائی کیا :تل اقلا ےک چنال پیک سادودر 
اچ تا ہے ان آ بد والے ول کارنا سے بو وا 
گر دوف اوخو بک گر ٹ کا ستعال وغھ رود ی چ یی اکآ ود 
کر ری ٹین اورا ماحول میں سانش لین بھی مخت درا ہو جاجا کیک ای شس 


1 0801ھ" 


مالك کل میرے وا 
کن کی فرا بھی کا اق ظام 


7 کل زگ اس تدر تز رقاب کہ ہر سے اود رو پک کی 
روز ت زائی کرک س ہکاہک 1ا بان کار چا ہے یی ےآ هک ہے۔ اک 
رگ رب جا ے7 عام عالات مرول ہو کراب یک ب؟ے 
گیا۔ نمی پیلک ا حالات ای تےکر ہا ون یس کرک ایک مرج ہوا 
تک کی ٹون کے بعدجی درم رن سے وہا نکی رو زمرہ زتدگی تیادہ چا 
یں ہو ی یئن اب صورت ال بر کرد یہاتوں مم بھی زنر بی عفر 


ٹہ لے 
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اث ہو گی ہے ج بکرش یس و چنمنٹوں کے بل ند جو پا نے سے کول 
کون فان ہو پا سی ڈراو کر یں ت ٢ا‏ چرم می لکول 
کروڈوں کا نتان جو جاۓ اک کی ت کیا مد ہوگی۔اس کے ات 
ی ھک ےک شرو تین نہ کل بو جا سے ےس یکو ال ان بو چ اور 
ای رح ایک طالبعام چوا سپچ اقا کی یاک شش مروف چا کی تیر ادحو دک رہ 
جا ۓتذاسی پیک م سے وہای ڈپ رین یں جاسکتاے۔ 


صاف پا یکا 
کیان ناگدرم تسه ۔گزشد چرہرلوں 
سے چ ماف پک کیا کے اموا ت قاط نش 
ا وا 
اورا ب کی تچ مارا مشو ای ےگ رای ےآ سس 
ٹیں چا باکت ںکہ پنے وا ےہ ے پل وہ سے جب 6 علج جائ 
ال یخی ارو بای 


کتک بولک ڈیا 

ادها کے بدا ح تک ہیاک سا تک ہوجاے 
ت یقین ایک ای بات پگ راو ناک بات اذ مھا ہکان سب کے باوجودعام 
فررکتک لا ت کی متا بش برش نکیا بچ عفد زپ کار توبات 


154 


+ بک یف مالک تیک شک محت کے جوا لین 
ہو درد بابک خد اخ امت اکر ووچا روجا ےا کاعطاع کے 
+ کال رج خی سرکا رگا طودپ تاب ہو اتی ہے اورسب سے بک بات ے 
ہ ےکہادد یا تاولص »و ہیں ۔ ہمارے ہاں اس کے کس سوت مال 
بدئی سج رار کی پتال یں لا کی طاو پر مرب ےی یی زیں ۔ 
بجی مک کنر اور پمپ ریس سلاج کے لے ات 
ہے۔ بیاضافی اخراجاتفروکڈپریش نک طرف نےکر جاے یں ۔ 


نڑآوریزوں)استمال 


پک آپنے اک EE‏ 
7 ا رز سم مان کرو 


شراب اقدن» »رون دبنگ وفره- ردو ار طور سکن راہ مکرتا 
اور منطو بے ا یف ده ساسا کم ہونہاے رگن جوٹی ان 
خشیات کے اٹثرا ٥م‏ و سے میں ا نکی مات پر ون نی موا .اپ 
خلت پاب پانے کے لے دہ پچ رخشیات کا تسف ول مرول ان ے 
ماد ہوجاتے ہیں ۔ جب ا نکدخشیات د. دہش یڈ لای جس پل جات ہیں۔ 
اتی پیش ذو نے کے لے دہ بی خشیاتکااستما لکرتے ہیں یوں با ایک 
رل پڑاے۔ 


لدب پر ر 


155 
معا و 

زپ ساوسو گنت ی 

بی درست یر رهطم ماشو شید ڈییش نیس ودرا 
کہا کاس کیرب کے ول ین لوگ امش وگول پیش کا 
ای مو کے یقت جک سای اتبا ر سے دول سود زگ شد یڈ ری کا 
فار ہوتے نوا هرود کے شی دزمان یس رس واگ ا لک شا روما .2 
ہیں ۔ا ہم ایام اعرا ے گے ماق کہا جا مکنا کے ت پز معاشزے مس 
جہاں زیادہ تر لوک خو با سے شون کی موا میس ردان ہوتے ہیں۔ اس ط رح 
کل زگ رس ارات اڈ یازجا ہیں پھر 


e‏ ول ی یب جا مالک چار 
5 ا این ٠‏ 
بت رل ہا 


کتان تپ کک میس ڈگ سمادآ 4200رپ 
ہے اس تمد مدع گنه ہنا اگر نز مشکل ضرور ے ایض 
شرو یات زگ اقا ہم ہق یں ج نکوس بھی سورت ٹیس پش تنس ڈالا اک 
کی ارک لا گرا رتم خن لیے نان نند کا ظا مکنا 
رہن کان بس تکرناوفیردددسری طرف تک سے بلق ول بل درد فی 
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میس اپ میعارز کک تر ین تو دوک بات ہے اگرکوئ لٹ ما نگ ارگ 

اب دک بات ہے۔اہیے می صلی ظا کی شال لے می ایک ترش اور 

ایک جو تی لول کے امو ںکوفقق فکورس بڑہاۓے جات ہیں کہ رکار ا 

ی اداروں کے سو بھی قاف ہوتے ہیں ج بک راصو ی لود پر رس کت 

مک لی جس ادشام ہد چا سے مارکا می ام شزاون کٹل اقام 
راوگ ئی اور پیا یی ادارو نک طرف جاتے ہیں۔ان کے فالخ فرط 

کرکے شائدد یھٹیم اسل کر یں سے اک طرںع سی مرک ہم قحال 
کر لیت چگ ری طرف ا نکاییٹ بی طرحع اٹ ہوا سپ ساتم کا چ 
انار رگ کے ریرش کی طر فنظردوڑانکیں شلا ان وچ ء دودھ 


اس بات م کوک شی تقر اوی زر بھی یکی رشن 
کا اموت ہا ہم لوکوں پا ےا ات مہم ہو سے ہیں اور 
ا کو بہت شرت کو کرت یں ار اه لگ اي رای مریض 2 


رت 2 0 ey‏ الد RE‏ 0ھ 
م یں یچ چ بکفرو ایا نس ہیں من کے سا ےر ود می تاریں_ 5 
مالا تک تابد وا ہے۔ اہے شی ردد ما اي باه ور ر ال تسه مین 


چ 


دالس ہن یاں :پل اددیات پارو ل غر شک یگ چ ےدام ای کت پر ےکا 


Dysthymia Ll 
ڈیپ یش نکی م ےج کرم ریش ای بتک ا با تا‎ 
ا سکو و رک ڈیپ ریش نب کہا سپس عدم ازن اور بے تھی کا ڈپ ریش کی‎ 
کج ہیں ۔ ا سک عبات ڈیرٹ تھی یں دی اس لے ا ےکی ھک بیشن‎ 
کی ہاج ہے تیک شا مرش اپی روز مر تسه مولا ت س کا‎ 
وہ کول رکاوٹ یلیل پا انا نگ ال اور رد اور‎ 
چان حت م تیلیا لان ےکا مبب :نکاس سب سے اتم بات ہک بل‎ 
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ربیضوں میں اس مرن کی ملا کم از شت دو بی سے پگ نی بوقی بل جک 
باع مربیضوں سک اکم ایک سال سے پگ یآ ری بو ہیں سای سورت می گم 
چا فیصدتک م ری ا ے سے لک شین شهار تین 

رج کت کی ڈپریش نک دا تلف ول شلف بوک 
ان نشرک پائی جانے وال مات یی یں ۔ 

سوج م ند بل جس یں خی مق رک م کے شش چ ینا 
چوک ول پان ی خلت ۰اصا کت ,دار یکا فقدان اپ ذا تک 
ی خودتری ءخطا ارک ردیر گرا شا ہی ہوتے ہیں ال کے طادہ 
مرف اضنامات مم بھی فایاں بآ اتی ہے فی و کے ری ادا 
کر E‏ ےی لفف اندوزیں ہو پا تاجن سے 


007 ئ0 
ا ری الد ویر ر 


څرت توت 

اا کے مامات ریق رده بی الک طررع سے فو ٹکا جا 
کت ےک دہ تھائی ندب پا چگ سے کل چول کا تقر یا یبا ٹکر ریا 
چا ا کی ئگ الا حم ہین اج چگ مھا سے میس اکا 
ا یی پیل کے ہوا سے ما رتش افص ناک پر تا چاو را جر 
له 

3 یک کے مریض می جسمائی تیال اس را سے ہبوٹ ہی ںکراں 
رفاو تک بای تخل یربا هقف بو درو ںکی ایت 
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کبک کل فافش »وبا را تور اوق 
د سے مارو نے کے بوج دز ہہتا۔ 

1 میک ریش نکی ایک رای یر سے پا آ دلگ یں دز موتو 
بت زایا ج2 ہے پا بھی ای ےایار یش کی ےا کوز دق یہاں لایا 
ابو دہ ایی یک کی یس درس کی ازس کرت ی ۔ جہاں ا سکو 
ایک سےزیادد ارول کے سان جاب ده ہو لے کے سا تست ان کے ذم ہکا گام 
کر تا شادی شد ہ ان ده لک بای -ا شدای سارک 

مراکم یگنت کی نانک خاش 
کر سکیا ادن جیا موق یس ا ما2 
ہیں اج نکرسماتے وہ جوابدہ وت شش لت سک وج سے ا لک 


ردنر ما مور ی _ جوا بہت وت با وا 0.1 
J‏ 2 تما ریت مهن 


رتا ھا کہا کاو راس کے ساتھ مدنگ ا دم 
موم وای ابا مر اگ ییون نے کال نے هل رگد جب 
هیارا یکی سا زر یسرک نی ازس نے برا 
مناابھی چو یااورادر ریت ےا تی یوی کے سا تماد نکیا۔ خاو رکا تاد نگ 
الصا ججرم یس اضاف کا باعث نارای الق رتفد نکھت 
لژ نبھی پوس اقا 
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راکوت میا یاسیلک دشن هلاه ارت 
0 0 
ریش می یاضر خوصیات موی مون یں ج یکی بسک ا 
مز دوسال سے پآ ری ہو ہیں ۔ ای می فر و کے ہوک اھان وت ے۔ 
سی کاموڈتھوڈ وتھوڑ ےد تے سے بد ارتا ہے ھی مو یہت اھ ہناگی 
یہت زیادوخراب ہد جات ہاور یریش پش نکی مات کے ایر یھی دوا و ے 
یدک می کا رکا می گا سپ وڈ کے اتا چا ای مدع 
مولا تک بارل انداز می ار ٹیس تس رع کہ بای رذن س 
ریغ لیکن یں ہوتا. ادا کے پندرہ سے اس ع ری ہریغو ںاو 
یخطرہہوت سے وہب ار پیش نکی شل انی رکہ کے ہیں -ا نع رگ با ےس 


161 


دیا دشوارہو جات ہے۔مرٴل کےا رعش ہہ پات ارگ ہو 
کل پاش ہو جان لسوت وہاچ 


Bipolar Disorder ÛY 
ال می م ری کا موز سک ص ورت وت سپ ایک کے و«مبت زیا دہ‎ 
اچ اورددصرے دہ بہت ذیادہ ادا ہو جا ہے۔ ال ںکیفی تک یک زپ یھ‎ 
کب جا ہے۔ کل لوگ سا سا کک ال مرش می جلا ر چ ہیں او ا کو‎ 
مو لک جات خا ل کے سالک داعد وج یی کال ڈپریشن کے باس‎ 
تابر رد ڈ یلاو ارک خال کٹ کے بہت ضول‎ 
کا بات بی کہ ما ہا ال ارک دق ہو ے ال کو پٹ ےک بھی‎ 


یی ای مالف کر ری ریش یش یں کال - سی عبات کیت ہد ے بی را پٹ خالرے 
اور ا کا یری الد پر رر سب 


اعناصراس مھا ٹیش بت اراس ہیں ۔ 

یلوا ڈپیش نکی سب سے اہم بیان یہہوتی س ےکم رین میں 
رد ارت دا کے دولوں موڈپائۓ جات ہیں۔ نی تک از مکش روہال 
سے »ون ضروری ۔م ری کا موڈ چند ونوں با ول کے حرش اوقات ا 
ول ہی بد تار تاه ردیل سے زیادہان امات سر رک ۔ 
ال کے موڈ کے اجار چا ھا کی وج ےمم ری اپ سا رک یکو بقرارکنابہت 
کل ہو اتا یش را حالات بی اپ عفرا رصن ریق سے ایام 


مھ خامیاں پا ی یلار 
نہیں ہے یقت ےکی کیت می نظ رآ نے وال سب ناما 
مرف ڈپریشن کے مر کیا م سے ول ال با تک وجھ سے مریگ 
ملاح تکار رط رع تا چان ہچ اود لکودو زمرہ کے “عم ولا نجام دا سے 
»دبا ید 
اڈ پک :عام فود یربارت کے دور م شرو ہوچاا ہے اوداگراسی 
کاعطاع زرکیا چا فو رز خرگی اترتا سچ دامر کین سای رک وک ایش نکی 
تق ےطان اک پل کے مریش مدآ چا تم کےموڈپانۓ جات ہیں- 


پل اض دی 

دنا خی ف جنونیاخب 

نیش پړجون خر 

میڈ یاطاجلار ان 

ریس جب ڈیپ رشن اض گی وانے موی بو ضف کاو گول 
کرت ہے ۔کزدرییکا سار تس بان اوداد ا تانب کارا 
ہے یت فی ترک ہو جاتی حےخودتر یکا ۱صاس ر چا هرک بب تک ہو جال 
رامول قراب وما ین بہت یدبا چا رہ تک بسچ 


ملف کو بے ارگ اد نام اکا صا رجا قجفررگزمپال چ ی > 


خاش وبا جیار وک رنہ ہو فک براررہ جال ےہ ان چ چڑاہوجاتا 


ام رد ای ا ہے عم 


فسوی کرت وت خیش ار ےی ولا کج مرک 
کی عالت فا رق ہے می کے وذن کیا دای ےہ برچ کی بر 
تل کرتا اد من یرتیل ےکی اتھکر چتاہے۔ 

امیش دی یں نار ےکی یا دوخ چو بوتا ہے .سو تام ہے 
اد اش یاد کرجا ہے خیالات میں ی آ ال ہیی خوائش بد جال چ 
عطاقت »تیاه جال -چه مر یافیا ہوجاتاہے ای ردیر اک 
مرک با چم بہت زیاد شرا بای شرو کردا یش اب لٹ کا مو 
دا تسپ یت شر )کردا ےہآ من سے زیادو خر ارتا اود جب 
مسا کاخ سوارہوچاتاے۔ 
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5 
Postnatal Depression i*3 Jr 


پس هار خا توافت مالک 
مون ہیں ۔ ای تما نداز ۓ سایق 80% باقن !شک ا کا شکار ہو 
بان یں ۔ڈپریش نکیا یی پک پاٹ کے ایک ما کے اہ ور ہوک ہبہ 
عضاوت وب تون یں تی مرا ہے۔ پیل کی پل بعداس کے 
اا توب یہت زیادہہوتے ہیں -ال ار ا تک اکم ایک بغت تک ضرور ر چ 
تا کی شدت پگ چیا دوک ہے اورزیادہیی پا ایک بخ سے زیاد وص کے 
ےبھی اس کے ائات ہو کے یں -م کل شد تک ازور تک حا سی مدا 
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ہے۔ ایک ہر ل ہوجانے کے بعد چم سے کک اور کو مہ تیف رہ اور 
زمدگی شین مرائل ےک رن پڑجا ہے۔ دہ اکان ايف عون 
طور ارس مرش وش عمل کے بجر ان لا تک رامت کے کے سکوی 
عورت ار ڈائی فور پے تیار ہو جا ترا لکو عبت سے آسانیاں ہو ہا 
ہیں۔بصورت دنر پیم دب ےک لی فکاخوف ا تر رزیادہاوتا ےکہییڈپرشٹن 
ک صورت افقیارکر لیت ہے۔ ےکی پرا کے بعدایکعوارت عم کات مک 
تب یلیاں رو دا ہیں ۔شال کے طور پر ماو میس سے کے لیے دودح اترتا 
چھاتوں مس درد ہوناء پارمونز یس اپ کک تیر گی سے سوق براہ راست متا بو 


ہے۔اان سب کے عطادہ نطو چرس ےکا مر دای سر پآ جانے سے ا 


چ ہو جات ہے وما جب ور تک نی جا بور مواورایں کےآدام 


کےاوقاٹ ور وت اڈ رف ا 
کی دج سے فاوقواودخوں اوریشت دارول' 


ہیں ور ت سو ں کر ہ کہا لک یآ زادی ج یھو مت اب دو یت موی 
چگ ےکی سمل ض رود یا تکو بد وقت پر اک ن ےکا مہ دار کی تما موق 
جیسب وگل ال شک باعٹ فا پٹ ٹال لش 
Ea‏ 
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Antenatal ٥م:‎ 010 yd JJI 


ای شال ڈپریش عو تل وع ہدنے کے بعداور ےکی پا سے پیل 
جو جا ا ہے فاد کے بای کور کو جب ہی رالات 
می »بت زیادہ ضاف جات سمال مود پگ ہوا تے 7 نا خودا ٹیک طرت 
سے نہ لب ےگا وی رہ مل کےآ خی دفوں یی کل بہت زیادہبڑ جات ہیں ٠‏ 
اوداد ہے پیٹ که را تکوسوتے وقت بت روت لی می رتت کی 
7ن مم یس دددیں ہونا میڈ کل پیک اپ کے لیے بار ارڈ کے پاک جانا دا 
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تا خا ل رکا رها سا جک تکوڈپ رش کا ار با ہیں ہے 
رود یآ شک دورا نل رورت ان سب سل رد ہو۔ رورت 
سا کلف ول جک هک طرر6ال هبعش لیف ہر کے ول 
کی مرح حاط ہونے والی رنف ات تک رخا تن سم نکی 
ڈپریش ن کا شا ہوجائی ہی کدرا نک بلس وتات ورس 
تن انی شال ڈیپ ریش نکی ارخا تن خود سیکا اہو تی ہیں لن خودا ا یکی 
کی »چا ذا تکل کرد بت ہیں سل خلا تک بات ٢وا‏ ے۔ 
یں شرت سے ی احا وتاپ ہکا نک ڈگ پے مققمد ے۔ ”زا بہت نباد چ 
چڑا ہو جاجا چاو رالات مقاب کرٹ ےک جیا ے متت مہا ہے اور خی کے 
ا بت یں شا من از 


ہو اتی ہے سو نکی نوش 1 ۳ کھت زیادہ 
ی E‏ سوہ ور 


مد اتی ہے یادداش تکنردر مرا ےکی بھی می سے زر ھا 
کم ہوچاتی ہے ۔ٹچن عالات مس خاقو نکو چیک ای یواست ہیں۔ بر 
مال ہزور تک علاما کلف مالا ت خطلف رک 


7ت0 


ویس کےدرچات 


شک تلف اقسام کے اد( کے ددجات پر بعش یہت 
شروک ہے ۔ڈپریشن ک ےکن در جات ہو کے ہیں۔ 

اول ال برداشت پاائیلڈڈ پش 

ددم یاد دچ کاڈ پان 


پر رخم میا - 


ای دن 


1۔ تال برداشت بالات 
7ص پل باس باب 
کن ما ہری بھی ا لکوڈ پیش ننس کے ای لے ا لوق کے دا ے سکیس 
ای جا ۔ ا کی مکی کنا کی عبات تان دول گر خر نان 
یں ہریت ہم اس تائل واشت ذپی شرس شور نوش لک سے 
یہت آ سا ےش مک رک وارد کیک طرف لٹا مکنا ہے سا گرا 
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کوایت ردک جا سے اورف رووا کے مال و دا تا لک پک شد یڈ یہی 
سے کک جس سے کارا :تا زیاد کل موتا ہے۔ اہ رین کا خالی کار 
مرف رذ دنگ ی ترب لک دیا اے قز تم کے فپ کوکشم کی جا کا 
ہے۔ رز زحدگی تپ یکر نے سے مرادیی س ےکر فر دک سو ق کا انا بل دیا ہا سے خلا 
پل ہن ےکی یدیما نی سو وی ہے۔ الم لے پر سو کوش کرد 
جاے تام انا را ہیں ۔فر کے فا وت کرک نوزم استماں 
کرای ہاسے۔ با عدددرنش »واک اورویگ زئ ر یکی معردفات نی رن سو کو 
بت وق بد لے کے لیے مردگارابت مون یں ا کے ادائ کو بترا 
تیر یک اتکی ہراپ ایل ےکی اکن ہیں۔ یہاں اہم 
رق یب سر ہے مم یں 


را رپ I Sa‏ مرج 
7 تفیل مب کیہ بات زب 27 لد ہہ کک 


شضمیت نی لو ںکوشبت ی مز 1 
ابتائی معط شک ان ول تست تپ بے ا ات مرب ہوتے 
با 


2 دزمیانے در کیرش 

وزمیانے در ہے کے ڈ پان میس میٹ کر غاز ھی سے مدلا تک انا 
رگا ایی سورت ریا حالات مس خو وڈ حا یی کک سک 
وہ نے زی که ولات شی ا کا وی دقچ دہیہت 
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زیا ی رک ہو جات ہے ش دید اضائ کت ر یکا شار مر تاودا 
ہوجالی ےکوی یکا مکر ن کیش اتاک کی کا م میں دی لیا رک ہو 
کر زمرگی می آگے بسا امل کے لے تال ہو جا ے٠‏ بلا مر گر 
کر یج کا ہد سے ا کا روزمک کروی برک رح وباق 
تن معاللات اجه دک رورت ول ہا پا یک موی 
یں بول ارت پل پک دق اب الک دی لپ ان 
معاطات کے پارے مس سو ارجا جس سے فان ال ونے کے اتر 
اتد وقتبھی ضا بوتا ہے۔ بھی وت اتب کر ےا اسے دہ ہر 
فدہ ما بل وتات مین کے نے وی الات پا رد کے لی 
ہی ..۔. ر 
ادن کناچا اہ ماش یں دہ ان ادن تک قرش شر 
a)‏ سس و 
موی حول ادن پرموخراب »دماج ہے اوزار رد ول کے اتو اقات 
ال رن یہت کل ہو جات ہے سان عالات من چیب رازن برل اج 
ہا اسے خی مات بد جال چت پان ی ات نکن رک چا ےک ایلڈ 
ڈ پیش نکی صودرت می طز زک پا ان ا ٹوا درم ریش کات یاب 
بو جا جاہے لن دیاس دچ کے ڈیپ ریش نکی سور جس ال سے زیاد شش 
کن ےکی رورت موق ایی کے لے پر رای لبق ہے ج ایک اہر 
ان ایی پا ہدک الا کا زوقت ما کیا ہا ے شد یریش 
گیل کاپ 


دیدپ نکی صورت وریا نے در ہے کے پگ شرت بہت 
اد ہوٹی ہے اوراں تس ریک حالت ابا .ہم ری کی ایک نا 
مک لوا دل ددا دیراد اس کیت بیط 
ا اناد دشر ریش نکی صورت میں مری کول اوقات غرم 
آل کو ن بھی نظ رآ روع ہو جاتے ہیں جوصرف الک فرب خا وق 
سالک ارڈ مید کک انچ وجا ہے٠‏ سب اور یا کا ساس مت زود 
+ ین ریک شیر قان پا اج چ اور یسب سے زیادوخرناک 
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بات بد ےم یی رک نگ نے بک کنا ےک رال بہت 
با ها ھپ کے مراک مات یہت داع ور نظ رآ تی 
ہیں مر کیت ےی باد عام دنر باس اس موق 
ات بہت ام ےکاردگردکا ما ول دی الک تکویہتیا بر ت باج سے 
ارت اردگردکے مالا کو طز شی یکر ا ہے ا سک نی یا 
اس نکوازخ وٹ سکرا چا سے کزان کے مت رن ایل پی ے 
مشوروضرو لیا چا سے صورت درم زی تال + کی باس یناز مو 
اج ۱ 
شد ید ڈپریشن کے مریضو ن کا مطال کر لے کے لی ایک نرک گی پتال 

سای رک دای جان اقا وا ایک بہت دضدا زا رشان سے 
اقب پت لک ذاک ری ارام پاناق کے رت 


ا رم قرط ارس 


تکمین ہیں سا نکی ری کباش یکل روا اور 
خامیکامیاب ڈاک یا ب مق سان یی یکین نیقی 
اک مج یمیا وک کرای ران لایس مہو رمال نک زگ 
می خامی معرد ف امیت کے را هر جب فرصت کےلوات لے تز 
کلاتم تیا سا یکا گرا ی قت یک یسب نیاق مال 
شیا ئرمت سپ گرا ی امس ہو یسب سل رب 
کے ےک فرصت للے ای ایک کر سکب سال مان کرکھڑے بو اور 
بت شد یڈ ی کنا گیا نما مر نکن بر را نک 
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+ اوا ہے+پتال یش واف لکرانا یڑا ا سپچ مرش اود ارک کے ار سے شا اتا 
تناک وہ پاک ترس کک مت نال خاقن ہیں ا نکی بہنوں 2 انی بل 
گرا کیک شان امن مرا وا 

آ پان کےکاموں می کر سوریو 

جرتم ہوگا وی دنک اں ئا ون ما فیک طرحع ےی کی تلف 
کرنے کے وج کی گی می نے ٹوا لی وی ۔ اک ھر لش 
کا مکرتے بت ان می سکس دودح ایام ٹوک دوب الگا 
با یں یس ۲ کی اور کے بالگ دی 

ی کت بات دمو پ کے اتھقذانہوں نے کیا ڈیادق کاس عالائ ہآ پتود 


یڑیڈالڑیں۔ 7 

ا لے اد 

ال وو می ان کے مات کے ہیں بل 
ہوں ود کی اہی کرت 

ان ڈ پیش یں لالوگوں کے ریا رج ہو ےک اتا ے؟' 

بے پل اسآ ےڈ رتا ےیک شک ری دم اہر 
ایوس ےرتا ابا ان ال ےکن رخا ہش ما 
یوبن بر اہر ےآ کر مق با ورهار دنوش 
ک ےک کی3 یا لچ کاچ 

آ پ مپسا دادن ادرک یں کرک عرو نیت فارگ 

می فارغ ی رت ہون ی ممروف رآ ہو ںآ پ سے بات 
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چ کر وگ چٹ کا مکردی ہوں۔ 
اچک مک غیت کے بار سے م ب اکن یں؟ 
من نھان پرپرت گر لبون - 
رپرگ؟ 
پگ ۱ 
کس کے پگ پاش نے بی رت سے سوا لکیا اس 
ماد ایک لے ک یی یدق رئا ی ںکو وال 
تن بارش دموا 
اشمیال ےر پر گر ہوں۔ 
کگاشیال ے لات »ول ےآ پگ 
پر ر erra‏ اٹہ دان کال 
7 چس ای اج رت 
رتشا ےکپ لاقت بل 
تاد ےآ نے سے پیل ہولتجی۔ 
کیاآ پ خودانڈرمیاں سے لے جال ؤں؟' 
شی دہ ودای اج رآ جاتے لک ہد ال نے دم رار 
دیا 
اورای کون ےکی طرف اشاروکرتے بو که الما اه 
نس نے ا طرف د یکا چھیھی نیس تھا میں ن ےکہاد ا ن کو کی یں چا کے 
گی کیان تےاااں ی اهر ہیں اوداپے تو ںکیطرف اشارہ 
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کرت ےہاک ییدکھوانڈمیاں بل - 

تال ےکر نے جا اک دو شد ید ڈ ی یکا شکار ہو نے کے بعد شید 
ریا کر موی ہیں دراب کلف خی مرگ ال ارنآ یں ۔انن 
ال یں م ری لکی ہدردا ال بھی موک ی 
دی کل ہاش کل چ 


07 


هلف ریقہ بے علا 


ہرک یلاع کے اہر پیش سک شرف ای اورا ش انات 
کے کے دا تاد یی یقت کت فر کوان سے افا گی + 
یگ مر کل ورپ چا را رط را ہلان سر ارات سے پاک ہوٹا 


رر مل 

ین می لاکوی بھی د یلاع کا 

اتا بک ےگا۔ مال ایک بات ذاا ناش کی چا ےک رین کے م ۷ 

دارودارا کا و ات پوت سے اوران جو رایزام 

شنک کون وس پرسب سے لم ری اک لی مع کر الا نے 

کہ پل سک یڈ پیش کا مو جب کوک مالیا کم ےنا کل اکر 

ددا کی ضردرت بآ تے رن او جلد تحص لکرنے کے لے مہ کے 

رات استعالی کاس وا سل میات پٹ اد مه داست ذ لن اورپ 
اانا ہو کے وا طر یکا رکو اکن مٹیا کر یں _ 
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ڈپریشن کے ملا لفق دیاز ل ود - 
ڈرگ قري ٭ بل 
علا بلغا × اقرا 
سلادت ‏ ٭ کر 
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ذگقرال 


ملق کے لے رات تن ری رل می جڑی با 
اید پیک ہو می پیک و نکنل ول داریا 


زانہ دم نے ایا ڈ پیش ن کے علاع کے لیے ہیل ادویات اتا لک 
جال ری ہیں۔تقر دہ از مس پگ کیش نے جذ رای ودب بی یا بای 
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کیت ل جوش نایک ئی برل روا تا کی 
ان و یٹس پورن اوردشں کے چوں سے تیارکی بای ۔ ھی لٹ ججرے 
بھی ہہ بات معلوم ہوئی ہ ےک جن ی وہای کیفیت شس جک بای رس چلوں 
کا عق انآ مش سے تیارکی جانے دال وا بو رل اتال کرای اتی 
یتم زمانہ هی ار شین کے باعث ہونے داے ڈیا اور 
چا دردوں کے لے افون ماگل لال کے ق ار بل کے ددشت کچ اود مل 
انعر استعا لک کر 2 

ایک خردرو دک نام لش فی ان دارٹ ہے( 10/90۳5 .30 
۸ »)+ پیل ارگ پولک ہیں ۔اس ود کوکش کی سر یی 
عون مرا ویش ٹیر دا اور پو ںکی دردوں کے لے استما لکیاجاتا پا 


ج ا ات زد 
کے لک SO‏ چاۓ جاکراستعا لک ای ہے پا ام لالز 
وٹیو نک میں جا رک کے استعا گرا اتا سسا ماهس با 
جنگ ,یر نام یی راء لو انس وٹ او لرا ی رمحت :بھی 


استمالکی جال یں۔ 


مق 
وت داش تئر م وای مک مابات ار مسر 
رک برع امد آ رای رک گاید 


179 


کی کارب :آرم میٹ :کا بر ا م رل کتک ایک 
کی ید نی مت شارشا ددع لیلج 
کالبو یمک زار کرت ہوا ہے یس دوائی کا ا علوم 
کے ابن مرش سے دا اتا لیکرنے سےا اتکی مرب ہوجاتے 
نف جوب پیھک ڈاکٹر زک ہی نکر ہو ادویات اکر لد ات لکربھی لی 
جا زاس کوک فنوس ہوک یقت جک وت دا خی 
مم ول مقدار بلاضردت فطل ہا فا سس ایا رور کے ہیں سیر 
انگ پات ےکسا یڈ یٹ فرط نوی کل چو چ یٹول باچندمالوں 
کے إسہیں۔ 


پر و ف ڈاک مم شید نے ا کاب لود اد یک یلال 


- سر مہ یں ا 
پر ویش لاخ 


لے ستدل ہو ے الاھ ادات ای ا تیت سے 
سپ کایی ہومددوائی یکوت کی امراش کے ملا ن کے کے رن ورای 
لخادت وق وال مارک پٹ ےکی تھے 
فقا کال دسا ره ابر تال پا ہے 


5 رو 

ات مان وت 9009 و 
کا نکر کل ہیں۔ ےطان تا id‏ 7 
شدیدد ہکا ار ہوتے ہیں یا سا رای کے ددرا تیاو نی کے ہیں ۔مشاہدہ 
کیاگیا کر ماقرا کے مقا لے شلک سا مین 
تدازشش یاد وک ہوں ان _ روت می اددیا ت وید اجب 

ماقرا ایک دقت شم ایک تم ای رکا چ۔ 
ڈپریشن کے علاع کے لے اددیات کے مردپ کے پارے مج 
معلوبات فراہ مک رن ےک کرپ اک کی ہے ادر ایک بات ہناش یک ری کو 
بھی دوا اک کے شورہ کے بی راتا کرنا ,یکت لے اخچائی خر ناک 
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ثابت ہیکت ہے جس آپ‌فدی زسدار سار لآ پ ان ڈیف 
ن ما -ص 292 
ہوتے ہیں الب ان نین تکفا وراک سور وڈ ے ےکی 
تتصانا تک ہو گے وراد 


رایس Tryeyelie Ml‏ 
اٹیڈ یمن ٹک ئی جز مارکیٹ ینآ نے کارا ایک 
ایت بتک مگ سے کان ا کا فد اد یت بیقر کک ادت 
لی امس دالاس یسو نکر سے ہیں روپ دتم 


ایان» ناف وت ایڈیپ :لوڈ وی ندرک پل فان مر 


بٹڑفر نل۷ ۰ 
رم کر کر 00 


سج ایکا اڈ یٹ ان کے یو لکو دعا سے یں جن سے رین ری 
مہو ںکرتا ہے۔ ہے ال ڈپریینٹ اس بہترئی کے ساتھ ساق ار کے دومرے 
از زد کی انش مرا چگ وج ے ان ے 
ن اشا تک بڑھ جاتے چں ال ہا کی یکرو پ ہک ہجو اددیات دوس تن 
تون مت جرا نکن تا یاک دیق یں ۔ٹائی ہا کی کرو پک اددیات 
جوزہخوداک سے زیادوکھانے سے فر دعام فور وط اوس او بے سدر- وجات چ 
ض ارات اوگنا شرو کرد چا ہے ا لامش قرب ہو جات چاو چولگ 


182 
کوہفارہو جا ےہ دلگ درکن بےقاعدہہوجائی ہے٠‏ ختاغال بت 
زیادہکزردری مو ںکرتاہے یی ٠‏ سانش کے سال اور سے تفرگ ہوک 
ہیں۔ان اددیا تک یاه راک ےکرک گنوی یکر نے کش شک ےل پھر 
زیاده‌سال پیداہو کے ہیں سانش د لک الیف تاق مال ذیادداہم ہیں 


ٹرائی ایک نات 

جم طو ی 
ارات رد ہوتے ہیں شلا مر کا من سوک جا ےہ دای و ںکو ایک لہ 
کرک ردیل ما نکی کارکردگی خراب بوک چ ری کا د 
مار ارتا ہاور لات پصورت مال پ نگ ہوک چ 
شاقات یم میٹ ئگ 
رو سر 0 
ہے جب دداشتو ںکادورامی راما یڈ وبا ین ریش که 
کن بت 


لوس رٹ زی ری ا پ کیک ان ٹڈ نیز 
Selective Serotonin Reuptake Inhabitator‏ 
انار مالس ای ۲را ی کی کچ ہیں ا سکردپ ںای 
ناموں ےی ادو ت ارکیٹ م تیاب ہیں لا یس لرل وڈ زیک ؛ذو 
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اوت کرادت نک ال انم ابت برق 
یں ۔اددیات کےا گرد پک ا م وت ےکی و دوک مت ی 
سےزیادہاستدا ل کہ ل اس تا یشاک »دنل کال سا نل کک 
اددیات ول یں یوگ ان اددیات کے یتک ہیں وتان 
کا ماف سکرو لک یکی الیش یدحا پر 
دی مکی لگ وکا سه-ا گرد پکا اددات ٹرائی منک نہ کی 
تاد ںکاوقو تر یھ ےکی اب عو ال ہیں۔ 


سس ق ی ون ری اپ ںان دی نز کے 


که »سک لگ بتک سال رکرو شی بوار کا 


میک ام 
رک کر چ 


الک تسب مد با بک ناوات رات ال سا یکن کگردپ 
گاادویات ےک ہیں۔ 


دوفو را چھوڑنے عاتمانات 

پیٹ کا خراب ها رک )مات دنہ نی سم میک کی 
سنا سو لکرنا بح لوگو کو یہ اددیات وڈ نے کے بعد بہت رقت چ 
آ لی سب هک ان ینف مج وڈاک کے شور ہے یا ]ہت 


آ قاروا 


موی یی کسیڑ زان یی یز 
Mono Aminoxdies Inhabitator‏ 
واوا ینآ کسیڈ دان کی رک ایباد 1960 شیر 
1۸-۱ کل داتس گرد پا نام ےجس شلف راظ 
تا مول پراددیات مارکیٹ ں تیاب میں شل نارڈیل» پارمیٹ وفرد-الگردپ 
کی ادویاتکواتعا کے کے دوران سب سے بذک قباحت ہے ےک صو وراک 
سے )هیزعت ایند کر پچ درنشد دنفسا ن کا ام یٹ موتا پاکتان > 
r‏ و | ۲ 
0 
ہر را مالك کل میرے و 
با فرش بےقا عدگ ین ٹل درد شد یمرردہ بہت زیادہ پی دآنا 
گرون می اکڑاؤ ہو پا کیا دھکن یا تہ موه اور تے آنا جن 
ال شک ہوجاناء یشاب کے آل ءاوگھت رہن وزان بڑھ جانا پگ 
کرم لھا ہٹ در ہنا دکزدری ارکا وگو ںکرنا نش مرگ ہو 
اب رک ششک کا نگ مورب 


پر ر 


185 


مرا نارا الین ری پکیک ان یی نز 

Serotionin Nor Adranaline Reuptake Inhabitator 
این کے اڈ اتکی ایس اسر یس عی ہوتے ہیں کن ددا مو‎ 

ادرف یہت اتتا ات الق سی ددا ورات کے وت ل ہا یس 

مال اود اس سے تیادہ رک رال پاش فور بے تین ارات مر کی 

ہیں زکسن الآ پک :ہس (رو تن پا یڈ کو رائیڑ) کے نام ےا 

میٹ می لق چد 


مرا ارت 
ایس ایآ رآ کی ےرا اکل ہدوت ہیں۔ سے 


RO رن‎ 

Nor Adrenaline 9160911۷0 Serotonine Antidepressent 
ال ناردپ ہوک نا وا ےلوگ کے لیے ببت زیادومفیر‎ 

ہےر نکوڈپریشن کرات نند سالگ و ید لس بہت 

موزوں ےا کے ملا دہ اروپ گی افعالی پرا ا نیس ہوتے ا 

ددا کا اڈنا یرون (م رثن )سے جو ارکٹ چ 


Atypical کل‎ 


که ال اض ڈیپ یینٹ اددیات ‏ مادہ1990 کل ے اے 
تج اي نی متارف ہو یگ ہیں جس کت یٹ شاراددیات ریش 
ماب ہیں ۔افادیت کے اط سے ایت رڈ اک ی گرا ےکی روا 
کسی می کے اسب دای بات سے جک ناس کے راتوا ر 
ددا راو فان گی ہدس یں خر کرد جس من سے 
هداعا کے ۔ اس ین اگ ریک مر مرکا دردد درک چ 
تسا دوسرے کے مد ےم را کتک چا مک کاب ع کی یں 
گ ےا کے علادواس کے اتال ہے هک می کے رک در ہونے کے بعد 
ا کےکانوں یش سفنا ہگ شروک پچ۔ کروی پک ڈ پش 


کروم رام از کے ملا بن 209 اف 
ماه کل مرت لد 


ای ینت ادویات خواوسی رک بھی ہوں مع بش تعلقا کو 
درس کر نے مم کو یکر دارادای را مرخ ایم یرس نیاق 
لا ختہضردرت وق ہے وہ ل مات ےجرد ردب 2 یی ریش فو رق 
فائ اظ ر کت ہو سے تیال علاع کی طرف بل ہوتے نین با در ہ کان 
ادا کے سز نی ا اتکی ہوت ہیں لیف ود اوت تنل لا بھی ہو گے 
ہیں وائے ای کےکیددائی وڈ کی جات یادوائ کی ودرا کک مکی چا ےڈ 
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زر 


8ءء |810 Cerlette. and‏ اگی کے دوسایکاٹرسٹ تھے 
جھوں ےکی سگوں کے ذر بیج ڈ پیش کے ملا کال ریقہ دیا یک اج 
یم یف کو بے ویش کر کےا کے دما کو نین هکل دپ 2 
ہیں جس سےا کے دماغ فور طود برای کم ی ہے ہا ہے اود عار فورپ 
اک یادداشتٹش وجا ہے۔ یحم ول تکل فش تن اد با روا 


"این می م ریف کوک لآ هراجا یفلت ک ما کور 


رگ ہو ےکیا اتا ہے۔ال کے تمارک ہوک 
مت مکی ای رٹل یک صورت لسن درل یت رتا ہو 
یلاع نی ون کے لع یگ ات شر وکیا با ور ات 


پر ر ا ھا ردن د پرا 2وہ رر 


آ رام دہ دات ہے ای کے جوتے اتاد لیے جاتے لیهس پہتا 
دح جات ہیں ای کے بعد سے با یکا یکر دیاہا یمیش سو نہ 
کے اورک ک ددع هرگ دی ہےگا۔ ا گے جس ے یں منٹوں 
مم می دیا گرا نون تر کی ڑا وکا چگ ری 
دہ اپ دک ما عو یکو چان له وروی تی دی شش اس کے وین ےی 
اٹم ہا سے ہیں اوداے پا بھی یں تا کرای کے ات کی ہواہےاورد اٹ 
انا :ول پآ جات سا کل شردغ ے نے فرح تقر بای کن ض 
لپا ان بعد ری لک جا ےکا جات د ےدک جال چ 
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نارای پل جس کی عون رل کے کل 
شک سک ریق ایا هژر 
درز نشکا کااستوال دراه ریا ان شا لک 
حوصاین نک جاری چ لتق پذ موا کک بش اک الک سمل چاری 
ہے۔ برعلا ان فا لے امتا کیا چان نہیں اددیات سے ال اوہ 


ef 


ارات 
اکرصرف می عق اج اتنا کیا ات مرک بادداشت ون طور 
۳ 


ا مالك کل میرت والد 
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رماعلا 


جب انان گر کار ارک دشر ات شک رل ابر 
جال ہپ الم :لت کج فپ شهار باق 
کے با بات باخوف لین ےکی اکن ہک تی لا نگ پیش 
ار بیان یلما نکاایان کرک زگ الک طرف ایک 
زیامتم ات ارگ پل اوداطاعت ہے اور کی زنرگ شا 
پیٹایاں اک۲ ذ لے هآ یں- 

د کا تکفرا ال سک یں دا روت دارا یں 
ا وه بو چاچاک 


وز لزق رت ا اآرزھانے 
پر رک راجیب 


ملمان چان نےکر کی دنک زک کپ يا مار اگرددن سازگا جال ت 
مھ بایان ادا مال صان گا مرنے کے برس پاک انا 
سرت ای برک زگ کات داو کا شارت پروردگارعالم نے دی ہے یگ 
متا نک یں ی ره وف رک ,اون اور اتون او یلو ںک کی سے 
اوران ٹا بت مو ارقو ری ماد کا حال ہہ ےک جب ا لوی ممیت کیان 
ساد ہ کچ می کہ یلک م الع کے لے یں اود ہم کی طرفاو وانے 
دک ہیں جن پان کے ر بک طرف سےعایات ارت راو رازگ 
کامیاب ہونے وا ہیں“( سور 8 البقرہ ۱۵۵:ع٥۱۵).‏ 
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ملمان کسی مینکن داو ےا ی دوگ طارک یش موق ۔ 
ام یرس کب ری امه لمکا فربان ری جوش لپ گالوں پ 
ہے کیان پچاڑے:اورکفرک تسه دہ ہم ےا( بای هب 
E1‏ 

ایک ہچ لدان ا رر ےآ مامتا ہک ای داش سب پاش ی کے 
از اودارا ے سے ہوتا ہے اوراللکاکوئی اراد خاو ر کت سے خال یی ہوتا ال 
یلا ہرز ھت میرحت اچاد رغم مر پلتا ہے ۔اکرا کشا 
تخیٹرٹ جا ہے ادر گیب اه جال چا دیو گزپ ینا کی بانج 
ک بی داقدا کا پرگا کاس لیے رونا دای اکر وہاچ جوان یچ کا 
موت کے صد سے سے دوچ ہوتا ایس گرا عالطا ماکان 


کر تا ریس پا تک پت ہر الد 


ما ال مهد 
کل ١س‏ میں سے اج کال تالآ ے۔ اب اکل کے جوانے ےتا 
پد کے ملمان چوک غا کا پیٹ ہوتا ہے ؛اس لیے دہ ہز وقت کو ں رہتا 
ےرم دا اش درک ترا سانجا 
الق دک تی گر بر ینا اعصاب نبرک پا کس الد 
لیم نے ارڈ رط ایک خر اک تال چپ ین تیذا 
نمچ 

دور متام ار فر ایا سانسان چم اي 
جب ا ںکالی فآ هراس الا اور جب ا کدی حا موق 
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ہا ہیل بن چا اہ( مر 403)یصرت فا ا سے تی ہیں ۔ وھ 
نمازوںکاالتزام رک ہیں“( سورة معارج:22) 

چ یں تق سلان زد کے نے سے پہری طرع ۲ وتا وہ 
تک رالات پور رح واتف »وتا چات نوم 
ک واگ زگ کالا زا حصہ ہیں دوس سے اکیرما خج وت کان مان 
کول رتست کے مج جس الک ابد راخ تک تا ما اوه 
تن رصن مالات نگ اک رھت سے یل »و اکر 
کل ناکرا کے با عث ڈپریشن مین نا واه ورنری سس 
یزار :سل رد تاد روت بیارگناے :دفو ت اود بزد یکا 
ار ہے لیت ہل قاری بے انتا دی جس لا سچاو یقن ا سکیا سان 


پر ر یھر 


خر نکر ار اشفا دما سرا سے ری پک 
ہیں۔ ہم نےق رآ ارارک اشفا مومتوں کے لیے رمت ب کرک کر 
ال تمان تی دج چ( سویام مل 0۸ 

ایک دیش یی سکره مرک دداہے۔(منداجداوردریخٹور) 
مم قرائ جا سے روایت س کول ای ال علیہ لہ نے کے ےرا 
کہ نہیں لاو نک یق رآ نک کی صور ت1خ مس نل موی میں نے عو کا 
ازشادف بے ارول اش آ پ نای اکنا سچ ادد ی ہش کی ووا 


رل خاک رشن یں ڈپریشن سے 
مفوڈرے ناوریا 


گاید 

زیادہ سے زیاده اش دک رکر ی شل مان اللہ الج اش اش کی تا یا 
تم 

دیف یں 

رن پا کک طاوتکریں۔ 

ورن کوک 


22 لکل میرح وال 


ا بات پر کم رش کرای کے رام شآ پ کے ول 
ریم ے۔ 

جتاب رمو کو ن یب رباع گرا ےک گراہٹ 
سدق جادیے ہے۔ اپ بل راہٹ دس ےآ کر دا 
کت یش ے نیش مدق 

اشک رقت لقن 


سای رال 

ادوالفاط یں می باعلا کیا ا ا ہے۔ ا یکو 
قیال یدای کچ ہیں۔اہری نکی حفقدداۓے ہ ےک ڈ پ نامز زر 
می روما ہونے وانے اراد واتعات سے یتاج خاک باس کے فقوت 
ہوجانے کا نم بت غ تاکائیءمالی فان وجاتء طلا :ادا فاں ہل 
تا کامیاں تالف سای وال :ملا زم تک وت پا انا وف وغیر: ایک متیر 
اورماپرمعا فو کے دوران یسب کچھ جا نکر لاو ان کرت 
ا عرئ الیک مید ادرتہا می بھی اپنے ما کی تج اور گنچ گر 
سا مر کی ضردرت کے ماق ا ےک رال فپ 


ا 
جاوما ماع 


پیل تی اش نکرنا ہوا توس نرک کڑ ار سے واسے لوگ ای سرد 
استفاد وأ کر کے اہی یس عامطود پ ای یگ کے لیے مار شن سے ہا سور 
کک وصو لکرنا ے۔ تش وتات اي مریشوں را فا لاب لکارگر 
جا یں »ما سے نا نکر سے کے لیے ال تاش ہوتے۔یادر ےک 
ڈ ی لا کے لے بر یت معلا ے اہ ری ہوجو ی الہ تہ یرال کے 
* دینک پاکتان شا تک ادن نک رح صا فا 
ای کا جات ال تدا نک پاد روا کرد تنس پا 
ملا کے ل کر تون اور اعد یش ہیں اود دہ ات کے لے مر رق مکی 
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وصو لکرتے ہیں اورم ری کوخاطرخواہفا ربج ینمی ہوتا۔ ا جدی روج نیا DE‏ 
ای بے شار انی طر ہے دریافت بل ہیں خلا راس پوری۔ - وت 


اطق سید چا قرا ی شل رایسب تھرا بی لت تھا پی اور 
این ای لپ ان لا جوں جس سے این ایل ی کے یق طا کے پارے شش 
باب 13ں برع یس اورماری‌غزا 


شاباب یی ون دبای پیٹ نکی رضاح کرد یکی ہے اورا یکی 
رما کرد یں ہیں ن یہاں ان قآ دابا کک 
بھی فردکو ہونے سین یں ا کی روزم روخ راک کاک کردا چ مار 


مار ید ات »رگ پھر یا ماک یس بے الق 
پر ر 1 
1 مرش پاٹ ویک کر ماع کر نے وا سافان گرد ما حب بر 
رٹ ڈائ کیرش رے چیف شیم و تباث کار ے 
اس لوٹ کی راتت ابت ہوا ے۔ 
اس وت دنا رک لزید اد تاشچ پاکتان 
کا شاریی انی مالک یس ہوا سے ال داز ور تا کے مریشو لک راودو 
تا ےک کیل زیادہ ے۔ یہ بات لے ہج کل مریضو نک 2 زم رص 
ادویاتکاا تما لکرتے ی 
امرش 1987 ے 1997 کے دوران ڈپبیشن کم ریغو لگ آهراد 
میں چارگنااضافہوااددیات استعا لکر نے وا ےی دو گے ہو گے ۔ 9/114 ہا 
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کے بعدان مریخوں میں زک ے اضا فو تک گیا چ اوخید کی )ھان ۱] 
کھانے می ںکڑ بد اور دک رک منداضہد جانا کی شیا تین - 

دجو بات کے جاب بش گیا ےکی ری کار ہدن ےکا مجر 
سے ڈ ن پا وت ہے ہے ون مار نزاڈں شوج دیات با رون کے ایک 
اہم زلف سے دجو دش ؟ جا .رال ٹرپلوشن 00 5ا90 ام۷ ہ7ظام 
ابام تی کے اندد الیل شش 511١‏ کی شل مج برل چات ہے جس ے فور 
رفن دجو دی آ ا ہے۔ جٹی ایا ہوتا قد ا مس مو جود نلک رات 
ارت اسے ایک خی لانے دالے پایسون ن میلاٹشن ۵1810016 ۸اش 
برل دعا ال مار ےل ہش ون 86 پائکس ن کال : وت 
مکنکون میس اس ٹیل کے ارسپ لے اورم کیکفت 


نمیا تشن pamine‏ سس 


9.01 جک 6 01161۴1 ۸09+651۸ان)‎ Alt 
کے‎ 

سیر کیل مات داش لاه دهاز 
دک رکاش کرک داش رال مرک .ا چاو ا کو نے 
کیا خان ہوتی ہے جوکہ رن رال اون شوج دمو ۔ 


نال ط ريدملا 

جاک کیا اه کر دبا وک مکرنے وال رفن راد 
رامت خو ن ان رساترس ار سا س لیتق کے 
بعد پیت ماس ےآ یا س هک یروا نکوہنانے وا کے نذائی ابا ین ال با کی 
ات می ںکہ فقا م اغا م ےک ر نے کے عطق ان می رد نک نادار 
02 ےل تھا تل کے۔ 

ھی ملاعلاف ال +#صروفیت +عپارت ونیره ماتتخا وق 
دہ کے کرد ےکا لاحت سے ال ال ہے۔ اک نرق دبک 
مابات مرن ےکی خو نوجد س کیک قد راچان لے اس 
کے دمر خاش ایس ہو تے ررض کے لئے ۹ نر ےکی 
ات دک پاک چ. 


پر رج کر 0 .0 


کم کے رہ ے کے قوش ہار نے اصامات الم 2 سانش ے 
لژ اس وال سین ناسون 
ساس دلاٹا س اکر دما که ارثکا گر ہا ے7 مسا نا 
بتارو وبا چ 

نی وباد )کے وای ال دو یں جک کر یش وضو رمیات 
تل بون ہیں مالا سابتلا ای چ زی تا ہو کی ری شون 
سے کرک خذائیاد چا نک مار ےش کک ری اتی هه س ہک اہر نے 
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وا ےب اوقم ام سنا کلف نا تپ ادا ون" 
وای ا (گوشت دالش» دور شل ورور وریا تفن جو 
جرا زال یفن عساولا کرنے یں مددد نے کے ےآ ہآ روز 
ال وا یکر بوخ ذو لک مد دی شردرت ا چ 


کارلوفذاتیں 

ایک یقت .کار وال دار کے یرد کا درب بدحال 
یں ن داش مین هک ال راو کا اتال کی ای کل مر 
س کی کاک قدا ہیں جر باذع بن ری وگن 
س ک کت م زان شا نک اتھور باہو کر رف ا کاماپرڈاکٹی بیٹرطو پر 
تاکا 1 


کا یفلس درل یی روڈ نککادرج کے بڑھتاے؟ 
کر وھا یں لن کے بعرخون ںآ سا وزیا در نو ر] ہو 
تارذ لے انسولی ن ے جو چا رز اوق 
+ 


3 
با روف دورس تیلست ذرابنددبتاے۔ بجداڈال ینغ 
می درز ہے مس دال یرواد تسچ دہ بات یی کلف نکی - 
ایک ون فان مج موئ کان فقام ابا مج بیع 
اث دا شک پال ام درو ا ان س انراز ہک ی ںکرانانکافڈ 
ک یھی ماج > 
ایک دو اتی زان شرگن رور س ۔ ا کات کا روگ" 
اقام سے ہے ۔ کہم ان کارا نک ہے ش ناخ اس (1 6 )م بر 
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س وہ رہ کشم وکر ویھر ے دع رےگ لس لگوکوزم اکر راق ؤں۔ 
رظ له ,یتآ اور دار وکر زا انیس )ان کے انرکاق نیاده 
ایاتاپ اور ی۲ تیگ سمل اش ی لکو جار رکتا چ دوریم اده 
گرا شس (2 )وا تاک ایک دم ےون می کوک کا مج ماد 
هرب دم ی کے تی ہیں ( خلا گام ےش یں مھا ئیاں 
ولا ٹا ہیک رگ رھ سید اادریں: غر 

کم شوگرا طس دای نز دمر فآ بت آ ہت چم مون ہیں بخ نکی 
لل م ست رای سے داق بو چاو :ند هل چا سے رکا و 
کک میں رکق میں .ایک :دم سے انس ینک رھ لک ےکا مو کین رت 
اما کے تچ یں ای زا ےج وین راہ مکرنے کے ساتھساتھدما کی“ 


روف ت ےم کر ن ہی یں۔ لداب مو ا 
س9سر ے و 
اس کے بیس زیادو شوگ انس وال فا یں ایک دم ےگلووز بو کر 
81*٥6 EY‏ انوم ےکا مو د ےد ہیں زانرف 
نارای رفن دےکگرجلد کر کر جات ہیں گا کے تج 
خوان کر زیادوانسوٹی نآ جانے کے باع ثگوو زگ کی ہو اتی وان یں 
سے کا ےا تسات یرون کا دوگ گر جانا ے جس سے قفا teat‏ 
چ 


!ارگ three Fatly Acids: J3‏ دوہی 
سے اب کیا کاک ما ری خاش شور ینز( چیہ اوی ار 


۰ 
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اد 6) کک وا »دبا ڈپریشن ,یرام تشرد خیالات ادا 
سا سے ددپا ہو کے بل ال ای ڑ زاون در ےک کی ٥ہ‏ 
مہ چا یوکن مریشرن نے" وی 3 از کےسپلیمنٹ استعال سے دو 
ری اس مرش سے باہر کے دعاو 

نمی ایز سے مراددہ گنا یں بش ود یں بپ یں خذا کے 
ذدیے لکیل ہیں ۔اومیگا 3 رس کر پرنزو نع سترری یک 
بپض اقام یں جن شس چ یک مقداد دہ و ےسا لاه وی 
زو نکا تل ءاخروٹہ علو هروک شال ان کے علادہ جن مرغیوں کی 
خوداک اک ا »دنا ےکی او ری رد 


وٹا من زکاکروار 1 3 
پر کے و رن 


سل رتا ها ,1842,86 ورفولیٹ کے ماود و یک کی ون درز 

بڑھالےکا ا عث بن یں یق ے ابت ہو چک ہے مرج ول راون 

مروت ہیں۔ 

فل: .پگ کی جو سر لد نل اوھ ورین رے 
کشرچ لاف زیت سےفولیٹ جا و وجات 

٭ ‏ و12 :ا ترا (دددھہگوشتہ جر دی ءابڑے غیرہ کیا 
ا8420 اکن 
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ون 136 دشن را یں مشلا مر کشت بط ابڑے× 
هچ »سین ,جهن ہمٹراوراشروٹی۔ 

وٹام نی :ئل اوت یاں موا گوس مس چگ شا ہے۔ 
ا کے ملاو وش رواپ کک اور یگ 


دیا تک اگروار 

رم درس رل پر وہای بات کیج پرمرفیال 
ایک ریاد مارک رٹ کرد یق ہیں٠‏ ورای دوس رےگوکا ماود چا 
شرو کر سے ہیں کی نکر یاں اسیک دسر ےک یں مدق ہیں ۔ی ایک طر کی 
رشاو وتات نارگ _چضوما مک 
کی رکے چگ ب رک نے پا لاجر غالا ے اور 
سم مال مہیرے الد 

ان سب سالپ کے لے جاور پا سے والے ارم صفرات اپ 
جا درو ںکودٹا من شرل چر لات ہیں بیطامتگ ورجا ای 
خر جب بر وٹ زارحا کیک شک ہوتا اہ اوہ اچ وڈ پاپ سے 
تکام ہیں مع نیا تک گی اف دبا کا با عث بق ابا رزیل 
ریا تکاکردارطا حر بی ۔ 
کم : ا کک کی سے د کے لاد ئی ایک چان عار کیان ہو 

ھت ہیں «pS‏ اعصالی تلام ےگ رات سد بت سارک 
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انش رل فا جر رش اضاذ چک 


مش اس کیا و تم ش جانے ریخا ان 
ہے۔اسی ےک پر تال سکیل سیب شا ل یں _ 

٭ کم پیک ال ام دنل چ اورم بش ی نی 
طاقت مس هک ملا حیت اوح تکاڈمردار ہے۔ ال کی ے بے 
داتساد اوتام سیک نی روک مو جات 
مچ سے لاش اضف ہو جات سکم ےبھر پر 
تال دودھ اور دود ھک معومات + سین اورا مرود ویره شال 
ہیں۔ 

۷۲ زکک کن : بی یڑ اکور ناد جوا خیالا تم رک را سرن 


جاح ہاو یادداشت الق _: رال 
پر رحم 1 اہ ل 
ممل ہی اخ کےک ردتقم یکاپ کاو زرل پیک 
چوجا تا تن سےنوفزدکی ,شک بای عم قیقع 
ات یاه ۔ اال مندان سے کر زاون دودح کی 
مگرد سے فرشا ہیں ۔ 
٭ اود اک سی ریت کاو کر هلان کے نی ویار آل ملاو 
»ادا کا کم غ نک مرٹی باق کی باوت اور 
بوڈ سے بچاڈاور کرک لا ہے ا یکی کیک عابات مس جو کا ہا 
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758 یں 
اناد پا الک ہل یا کی ا لے پت رکردےاوزنل می کر ہوجو چ 
٭ نیز ا سکی ضردرت نچا یک قدا س پش یآ تی گر کا کم بت اج 
ہے۔ یامن قارع واه خن گر کے ظا م 
حعصہ ہے اور تاد ان ین ۱۱۱۱0۲۵۳30۵۵۱۱۲۱ عصاب ی 
شا چا کے ملاو ہے پ وشن بیٹا رم می !انیلرک اتی بھی ے 
چگ یسیو ن کا بھی حصہ ہے لہا ا کیا تن داش اضائے کا 
پاٹ شی ہے ۔ک کی ریات می شوگ رکم رییضوں می وال 
ہو جانے کے نیج میس پیداشدہ موڈ کے اجار چڑھا تز ہو جات ہیں۔ لے 
ارس ام اما ٹن ات می چو 


ای اک کل ر ۶ ۱۳۲ 


گس 


اتات : 
بی نی ہا کم یول اا زرد خوداک پر رد اموک کی 

ا کوواؤں اش سنا تی ہے۔ الط مندرجرڈیلی گزارشات پر 

لترو ج 

1 ون می پا پل اور تیا کیا یں ( تین پار ری اود دہ پار 
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ات مو دک وا 
پل پاگیش کی یکین یاں اب ول ہوں ۔ جن بای ےمرارڈیھ 


4۔ 


پل بنراے۔ 

کم لها لین ار دوک نشلگ 
گام مات ای ما بل دی مک وای 
والادودھا وال »را ال کے علادہ بی بت زے_ 

ام دن تا پان کیک یصرفہادہ پان( گر ساف )نی موز 
کا ضامن ہے۔ چات مال شراب اود دشر دابع 
اغاذارے یں- 

ھی او ںکوحدددمقدار می کی یں ار پ کلیس مرا ار 


گی انی پا ے: 
رحم rt‏ ۰ 


5 


جن یس کل سے چول اورستووفیر:شالی و 

فاسٹ فڈ ج نکر ای کنا یه اسب گا ان کا سوک 
کدی ناوات گرا چالک کین اوریر 
شد :نیا نگ فا کے یں جک خققات ےطان اق دہاوش 
مر فاضا نے باع ت کی نک ہیں۔ 

شراب اور کر از مره ےکک شراب مارے ار 
نے ت کرنے کے بعدس ت کدی ہے۔ا سے انا نک ذبا 
کنیا ت تسخن سل جریا کے پیر 
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اماب ےک کرد چک ول دش اضافہھجاتا 
ہے۔ علادہ ایی شراب اد تن مارم سے پان چ فا کر 
دیول کے نیج ہم پان یک کیکاارہوجاتے ہیں ۔ت سے بداو 
رشک ملام چ 
را ارو ے وت ثم نوفیا ودک هش جآ چ 


7-24 یقاس 
باورا سی تز یں ین ج نی شور ت(82)ناسلے۔ ہے 
امرس اورڈائٹ سوڈ ای میدن اپ الک وفرہ 


سی بی ید 


وروت 


0 


ڈپریشن یکیو 


یا کگزشا داب مم رکا گیا سکن تق پاش کری 

کی کات پش کا سا ماکرپ ھی باج اگ ریا یا ا الب 
ی جع 7 کک کی معاغ سے فری ودی داب ےکر بی اوردریع لل 
۳ کر شرد غکردی تا رن ایت بج پا نے ے 
ان یی ردنر 


کے سرت پڑھیں ان پگل 
سیت 

تق متام ینک ی اوران کے صول کے پار کر یی 

احا زسدا رک پیداگریی۔ 

کات کی 

6 لد وولو 

اتکی بل هگید 

نکش روز دکریں۔ 


سان سی ق ںکریں_ 

لین ودرا موی 

دوسرےلوگوں سول کل کر یی 

اف شکوارارکاصیاب واقغا تکوپ رن 

ا یکو یش بای کی مها سے زان عال او رکیل سل استمال 
کی 

رش بت انار بش فیک ہوک کی ہوں۔ 
۲ ول کین ڑا لکردوسرےلوکوں سے پا گرا 
لے ہو ےکن ےئرک سے با رک طرف دار چت 2 


KRetive)‏ و 

حا ام کل زز الد 
e‏ 

یاه دروف ی 

یا باو ں کا پ مت پڑھیں- 

تھائی ےت الامکان پیر ی ۔ 

وزاتسا ق رالپ س ہیں انس ےآ پ ا۶د مال ہھگا- 

دصرے اوک ںیا اک ی۰کارکر دک پا نکی ھوصلراغز کریں۔ 

جب طیجت باه یہر ہو نا شور ہو پات ردان سک پار 
درا" یس ہر رح اود رفاظا سے روز مرو مت ہور پا ری 
ا 


فا 


چ‫ 


و 


# 
ا 
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اک تق ال بد اق ایکوش بکرنے کے هش کرت 
کون کیاد کو ہین طرف او پک جا اک را طرف 
اوی جا کال دا لو درا 
تام سا ایک ھی مرج لکن کیا ماس ایک ای کر 
و 
رف ر اپ اد درذگ نش کر 
رالات بسك که پا کی سو کو ہیی 
رزگرد کے ماحول می رورت یاو کر یی اوران سے لف !روز 
مراي 
فش Dy‏ 


پر رجحم E,‏ دربا اخ 


پاش پاک ل تور 

ج بآ پ بہت ول مال یی اوک با پکم یھ 
ادگ 

گنن :یا گا نا گان موڈ ےی اھا کوک کہ تے ہیں لہ اپ یاف کی مال 
لکلا ی 

اپ مو رال اس تمهت کت شک رمیں۔ 
کت دوست اش دبک تس ےرات پک بات 
کر کے ہوں۔ان دوستوں ماک لکراپنے یا تک هار 
کر یں جس کے بعد پ فپ شو کی گے 
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ہیی تین کے سا نک لک نت ماب زا[ سای کے لاد 


جسمائی س لکویی ع لکر نے میں بردت سد اہ ڈراے اور یں 
یں »ما لیے پڑھیں اورک لک یں ایس کے علادہ ای کے مزا 
داتفا تة جن شس رک پلےکریں۔ 

ج بآ پ کی کا م اوک ےک پر کے نریاب ہو 
پا ےا بات پر یق نک لی کراس یں اتان ےآ پک مرگ 
کا امان رک جوا وتآ پ پاش »دراد 

تدش ایک پاک خواصورت مقا م رورا شا رک بر پہاڈگا 
غلاق »وریا »تر ویره 

PETIT‏ ی 


جا اك کے بت 
کیفیت ےڈال دگ- 

اپے پا ایک ڈائری ریس ان خی ان خلا تک اظھارکریں رپ 
الیل سے 502۳۵ فی کر کے ال فر پگ انات 1٥8‏ 
بل 

فار وت شش اگ رآ پ کل شف یں ول یا خط انار 
کر 

ا کاو ںکامطال وکر یی ۔ 

ارات نپول تکریں- 
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فی مات می پھر پور ہیں 
سونے اودچائینے کےادقات ےک یی ارس پل یک ری 
اپ ید کا رام داد توا 
ارا انید نے مناد جبکک تیش با 
سوتے وقت ان رداق تون شا 
آ پ دات کے وق تکرش هرک پلب استما کر ج اپ 
ہت یاد مکو دےگا۔ 
ا چٹ دل یاراں ام درد کاٹ مم می درد تال زکا مکی 
یاد گنک یں بے رل اما ہیں جن سے چچددن )بر پا 


پر رت تا 


تیال دالےکا ما اس لس ی 
رط رہش کرک ریگ میں ے۔ 

ایر نہ چیک یرف فلا ل فلا ں کا م امین 

ا بات الک رھ کپ رلک 

بات اش رک لک پ پش کو فی سکرس 

کیو سے د و1 رش گر یر وی 
یعاد تکام رام رل ال 

تفر کے یی پوت ضرورڈالیں۔ 
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perfect‏ 
انی جات وازن اورک کش ف زاتما ل کر یں 
دبک صورت می زاف دبا کوک مکر نے دا این ای پک لس 
اتمالکریں۔ 
مومت ات بج یشک تکریی۔ 


ی 
و 
* 
فا 
#* 
*X‏ 
1 
٦59‏ 
1 


پر دجم 


x 
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ھی لک ھی کے لیے چدبدایات 


مرک ہاور ےش 

ال کےسا تلف وض وات یل 

اا ہا تح اہی رقف کے بابرا 

ال فکاموں می میتی وفیرہ- 
الس یدک یں کد یکامیٹرورکرے۔ 

ا اوت کال اور یرگ _ 

ا لسر بی و 


س اد A‏ 
رن ات 


ض.۔۔.۔ ۱9۳ 
چ 


BES 


ر له ۶ 
پیت 


جم طر ک جا مس ع کلف دریات ہوتت یں سای طرں پیش 
ک ےگا ددجات »وس ہیں ایک ارتوا مر یازور تون" 
مر لک شد تک انرا اتا گر ایک مامت کالب کت نے پا رات 
کو ل ہ ہہ ا میٹ کے ڈیڈ یربا ن کتا یکرو فپ ائس د ربکا 


بر 
ع ا او لک رر 
اا مالك کل میرے والد پر ا ھا و rra‏ 
تاب دے ہچ راب کے ہا ےکلہ را اوت کرت ہے اور ملع تی اس 
کاپ کا کاڈ پک دج پا لاب رپرت عرص 


سے بوجائگا۔ 


1 
1 مم یش رہتاہوں۔ 
2 مام فور فشر ہتاہوں۔ 
3 مم ما ورپ زورپتاہوں۔ 
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می پیش نمزدوربتاہوں۔ 

2 
جھے مید اتی ندا ج 
ےا ملوپ اتکی تیدا ے۔ 
حشل ےنا ے۔ 
کے دشل ینش 

3 
میس کیش با مت ر ہتاہوں۔ 
میں عام لور ی با مت رت ول 
میس عام فور پت تکار بتاہوں و 


می یش امش خو کو ںکرتاہوں۔ 
می عام فور اکم یں شی سو ںکرتاہوں۔ 
غل ما طوپراپےکام کنا پئ دکرتا ول 
شش ہمیشاپنےکامکد ناپپندکرتاہوں۔ 
5 
میس یش رو مرول سار درو کول 
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وا و بر ددسروں کےسا تیر رکفو شو کرت مو ۔ 
مش عا ود دورو سای گر ہو 
می یدرون اون سکرتاہوں۔ 
6 
ںاہ نابر یگل سے یش خر جا ول - 
می انی ناب ری گل مرول تا ہیں۔ 
مالفا ریکل عمط پولک را ہوں۔ 
می انی ا ہرک نل سے یخوش یر بتاہوں۔ 
7 
مکی چ چا 
یه | 
e‏ ری 
مس کیش پٹ پڑا ہد جاتاہوں۔ 
8 


ایی چلاتا۔ 
متس چلاتا۔ 
میس اکٹ چلاتار بتاہوں۔ 
شش بیش چلااربتاہوں- 
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219 
سم ف ہس ہے 


3 مج ما ورپ نا کام ہوجاتاہوں- 
4 مم پیش ام ەوہاتاہوں۔ 
13 
شل یش پل چاموں ر 
میں عافدد چو زہتاہوں۔ 
ھی عا لوپ لش بتاہوں- 
نگ چیپ شی یرتا ہوں۔ 
14 
ٹس بھیش اپ بارے یں بادراسع رگتامول- 


9 
کے بہت ابی بون بر 
21 01] 
مک ما لو پاٹ وی رق 
کے یٹ ایی وک رق 
10 
می یش تلع اش پرامیدرپتاہوں- 
میں مام لور تخب کے بارے تراد رتالاب 
می مام فور تخل کے بار ےمم امیش ر تاہوں۔ 
E‏ ا ما ماما بات اراس رکه بر 
لك کل میرے والدیلیر رحم رما ےس امین 
4 م ہیاپ بارے شیارا رکا مو ۔ 
ںی 
مرکا عات پیش بہت بلشد وق و 
مرکا تداتعا ملد بن ہو یں ۔ 
مرک ات یڈ بان 
مرکا قحات خا لوپ بنڈیں مب - 


ربا مال 

میں ما طورما لا تک وت گر 

می اور اتکی یکرت ول 

میس #یشمعاطا کل یکرت ہوں۔ 
12 

یس پیش کامیاب ہو جاتاہوں- 

مس ما مر اماب ہوچاتاہوں- 


مس خوش ی کے دب بیس سوچتا۔ 

میں عا لوپ کی کے بار ے یس وچا 

اکر خ ور ی راب میسو چا ہیں۔ 

غل مرتخد بار ےش سوچ ہیں۔ 
17 

مر تک زنک تا گام 

یکی زی ای چ 

مر یتنیز رک متا سب ے۔ 


لے مکل میرب والد 


می کیش بپز ورک وال ہوں۔ 

یس مام لور ی پرزورکچدالاہوں۔ 
میں ما مفو پ زد وال ہوں۔ 
می پیش زد هلال ہوں۔ 


19 


راوز بھی شکیسال رجتاے۔ 
راوز ن عا فود پ سال چاج 


پر دی کو 
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دامپ تچ 
مرا تیاه تچ 

20 
میں کریش بن دنامون 
رورپ رولب 
شنو میش پپن کرجا ہوں۔ 
وتات کرت ہوں ل 

21 
چاو ضور دروآ سکراہوں- 
تس شا 


اه 


یس ماو قصوروا سو گر بو - 

می ید شور ورو کرت ہوں۔ 
22 

شا کت باس یں لار مدر ربا - 

از تسش مالو پر رت 

میں اپ یکت پات عا طور مدر پتاہوں۔ 

اپ کت باد سے مس پمیشلگرمتررپتاہوں- 


222 
23 

موا لک تاک مزاع 

می عا لور کو ںکرتا ہو لک ماد اس 

میس عام فور یکو کرتاہو کہ زادگ جاۓ۔ 

می کیش و ںکرتاہو ں کے مزادی باس 


یر رت سس 
ارل3023 
بلاج 55۲531 


لك کل میرح والدیرپر ر 


4 7 
سیکشن سوتم 
کب کے اس تمش این ایی کل شا یک کی 
جتیں ات کے دم فآپ زپ ا 
ها یش 
قارات اون خر ً۷ .ا 
اچ ا فان خوف :اض کرو ىجان امرش» 


یل پیش دمہہ مھ ےکا الست گیس یل ب یادداشت اور 


اف لگزوری ییے مسائل سے کارا لک کے ہیں سیر 


| . تی ںکر ہے کے ژوزان اگ ری بھی مر عل کسی راما یکا 


رورت وچ کون کر 


استراحت تکنیک 


استراح تیک اصابی 2ء و نادلگ اد کرام 
کرنے کے لش ۱ 
کر کے _لیضروری‌برایات 


مشق ودرا وش > 
پر رچم جم فرم تا اند 
مه برداش تیپ کے یں ۔ 
آ پک کا ای لیب 
۳ھ 2 0] 
ایک Ez o‏ ام تا 
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ول سے پاک سی یھ ہا یں الیٹ الاو یل برش 

ای گرا اددلسا اش لی او رآ ہآ ہتہائ کو مرکا ے ہو ےم مکوڈھیلا چو 
یں شع موی وپ ×8 ٢8ہ‏ کے کے مق جسوں رقب گے 
لے ات۲ ند ر کے ہو سے اق راپ دای پاڈں یی لے ہا تاودا 
می سے پش مکا دا دک تاو کر ےا ںکوڈ سیل ون ردیل س 
سے رم چا کر دی اورا کر پل وم و دی سای طرر 
دا یی راکدب اکل نگ یکین راپاج ب پل لها لش 
ھی یمک دبا اورپ ش مکرکے پل یواژ 
او یں ران کے اعصا بوب کل ڈعیلا ودب سل مو ںکری ںکآ پگ 
دول گی یکل وپ کون بوک ی پاچ کیسادالآپ بل ول 


قوتکواسقعا ل رت ہو ےک کل مات زلن 
دبا ا2ال 


مر نک کے اعصا بکایی ڈعیلا دی راچد اک پا هکنیا کلپ 
سے جا ہی اوران یش ست کا ہاو کیاوک ےا نوی کو کرد یں اک 
رع نی باز ہنی اورکند ھھے میں سے ہرم کے تب کش کر سمل طور 
پگ ن کرد یں خی ںکری یک دوفوں کل راون ہو یگ یں 
اد ہے ما را لآ پ ال فقو تکواستتا لکرتے ہو ےکردہے ہیں ا کردا 
می سے ب کا دبا او رئش مک کے باک پسکو کرد ۔ ال رر چرہ :سر اتا 
او ون کےا عا بکیی کل جیا و اب اسطر مو ںکرییکآپ 
ال پان دوفو ثاگیںء دوخ ہازدہ دو ںکند ےآ پ کے مکا ضرق 
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یس ہیں اور ال کون ہو که نما حو نکر کے دول پا 
درون دووں از دیو ںکند ے۲ ی کا مرت ہیں مل طود پ 
حون ہو ہیں۔یادرس رن لآ پ اپ فقو تکواتما کرت ےکچ 
ہیں۔ 

را مرج تسورک ری کا پ ایی کہ ہیں جا ںگ رک نیا وت یں بے 
آ بتر ی کا .ہیں سے ای کک الات گے ہد ےآ پ نےگہرےآ رام 
اورکون میں جات ہے۔ال کی کے ہونے بد لے ایی و ںہ پک رام یکو نک 
رال اتزتے لے جار ہے ہیں وی رام ان وچ 
آپ اپ بتر پہ ام اورک نکن ا7ے لے پا ات 
تہ چ بسا تآ پ پل انیت 
7آ رام رو ہس 

کم و از ا ا تی ٹا کے 
027 نش اتزتے چه ہاگ پارا پ سس لآ رام اورکو نک این 
می اترتے بچ با ہیں .تنآ پ لسن زا امین م جا 
بے ہیں۔دداگ بند سے پآ پ انال گر ےآ رام اورکون می ہو گے سیک اب 
آ پاتا کر ےآ رام ادون شس کے ہیں۔ 

ہس رح ترک ب کا پ ایک جل یں یرل چ ہیں۔اد اد 
درخت تن دران ایک مک ہے جم ےکنا ے پاپ پل کل چ 
ہیں۔ ج ج آ کان ڈول بچ ہیں۔ سان دک ہیک چوا کا اک با 
چپ ال بش ال ہوجاتے ہیں ۔ زرف ریک بر گے ول ہے 
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ہیں پ اپ پت یرہ چولب جاتے ہیں۔۔ا کو ڑت ناور ریت 
ہیں سا کی بھی خوش پک بہت اکا ے جس کے بعد پ یگ نون 
کے ہیں مک ہوا ےکھد ےآ رہے ون جھآپ کے رخمارو لک یکر رچ 
ہیں ۔ شا مکا وت ہے درخ پر بے چپچھار ہے ہیں طلوطاءکواءچڑیاا نکآ دای 
آپ فلگ تک چپ کے سان سر روب لاپ 
اس مر سے بت اط ف آنروز ہور ہے ہیں ےکیغیتگہرے مو نک حا تبلق 
ہے یکو نکی اس عالت میں آآپ شبت سوچ :جسمانی کت او رکا میا ی حاص٠‏ لکرنے 
عازن مو ہترطود پر گام کے یں 


۵ 


دیسررس لے ان لو ںکوی ارد برای اود ی طرح ہے 


و کریں۔ 


کرک یچ اد 2 


کآ پ وای یآ رام ےا نیک ردق نک ںکھولیں اور پل ے 
دوکر گے 
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کیک صد ٹہ پا ای دک اک لازم اس اک ال 


فا نک مرت ہے احاصات؛ یگ »اف ادرف ہناش کے لے 
ال مشب 


3 


ایی مساق بکر یجن لک وج سے مندد الاس سے کی یی 
سورت حا کشا تخل یال زنل ردماہواہو- 
یں رن کون ماش ھت ہونے ٢ن‏ شش ای اق 
کی یک یڈو انم یں کل ای طرحع جس طرع آپ این 
پر د یھ یں اوراس کے ایک ایک تفن شرو ے نےکر 
۳ ی 


می > او 
ار و کل ورڈ 2 


جات اوراصاماتکوو کر یں ج کہ مق یہت ھی برے ہوں گے 
یاد ال داقن کیشردر ہونے سے چپ بل ون اود اتاد 
ہوتے »شور دانے ال مر جس اپنے چرے کے تا ات اور 
حماسا تکل ٹک ریا 

ال رش ان »هگن »دامن دک 
دج ہیں ۔ا بآ پآ وال ظرت شرو وا نے اوھ مر 
کی طرف ا رف رواٹ کیسالک مطلب تام ےک با چگ 
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رف کپڑڑے ی کے اس نار رل وت یب بات اور 
نگل کہا لف ویک پر کر کی ضروریی داب 
آ پ تکام پل ار چلاتے ہدتے ا ایی داع 
ایال ہرشع کی اس کے مات شک کفآ وا مہم اور ےآ نے دال 
کروی ۔ ا لگ لکودرجنوں پار د پرا ۔ اکر ییا کی ںکر یں ےکوی 
جیاتن٦‏ اس کے بعداعل واکو جن یں دبا ہلا یل اورا ےہ 
احاسات یں تب پ لوو کی 


: .اک لفیا ایک یک مدت سے شدیدصذم با چا 


چک کراب شزا کتک لین - 
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میوزی تکنیک 
یرک کالما نک وج سے برےااسات دم ۷اض ردگی خود 
اخماد یکا فقرانءاصا کتری ارو لوف کے لے مفیرے۔ 
1د بابک ی کی سے تددج الاش سیک 
سورت حا لک گا ہیں ۔خیال رج ییواقد سل زع کی شش :دنو 
کی پند یرہ خ وار میدز کا تقا بک مک رلیس کی گا تاقوا ا سانگا 
کا حالف انز ہے ہیں- 
اپے ا دزن شش لا سکآروازو کوب رب ہے 
داش جس مر یدک ایی اس وقت نر ا او رآ پ ہیں 


رچ والده 


کرنا چاچ ںا وشات ےکآ فک وکن میں تو رک ے 
سا پر + گکزگ روط پل ال پاک 
ند کرک کام یک دقت »در ی - اتود 
اد 

ال داقکوذ جن می کرت لک ٹکریں۔ 
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ستاره نکنیک 

ی درکراک ال اراک یک ال 
رکا عاداتء عاف دی :و ہم رجا امراش شل شوگ لپ یرورض 
اڈ پان کےعلا کے یبرد ست ہو ہے۔ یلیک اشا لکرنے سے پا 
بات کت نکرلی کیپ تل مھ کیا ہکا ج ہیل فان 6ب یا 
بادداشت بہت نان برک عاد ترا اب رککنٹرول کت کے بر 
آپ یش کن ادرتسانی اط ےکی تد ییا ںآ ن چا اور پکازو یک طر کا 

او ام کی ش رجا پر 
وٹ برک عادا تکوش مک نے کے اب میک م ساد اورقا سلاا 


ا ےید مور یاس 2 
پر رجنم له 2ے 
جو ئل ڈھیلا دی وین !چا مک کی کر ی جر سط 
اپ کے مان کال دم یال مود ہیں جآ پ پیل 
هک باکت ماد تکار کر ہی ا لکاکھن؛ پا 
یناه ناه چا را سوت شال با رہہ ال کاشا نار ردیی 
چھرے رابت دوگ شحتوصیا یگ تگزین_طلو قمر 
ہا تمد کر ھل )ھا ملک نے کے بد یکنا چیا سے راچ 
اں مره ےآ پ بہت اھ حو ں کے لاد هک 
کار کاقدرست حت ہت کا ھا باش من پل 


2 
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اب طاقت سے مھ رپ دا صاسات تو رکوایک تار ےکی تچ 
کردیی جس کے اصدا پ کے احاسا تکیت ہوچاتے ہیں ٹرآ ہد 
آ ہتس ستار کو بڑاکردیں ج بآ پ ا کو بڑاکرتے ہیں تاپ م 
راغ طود پر دک ہیں اور پ کے احا مات ات 
ا سار کیو کرد یی جس کے بعد پ کے اساساتچگ یم ہوجاتے 
ہیں۔ پگ رآ بت آ تاس مار ےک بد اک دیک کاب مل کردا 
7+227 9 رس 
آپ کے اصامات باه جات ہیں اود جب تچ کرت ہیں تو نتم بو 
جات ںا لا مدب 

خودکو کوان رک ہو بڑيے ارب او اام سے اپنے اتور ے 


» SNCS SA 


کر یں ہا ںکیصورت شا لاشعورکاشگربیاداک نآ پ عبت 
شرگزرہیں“ 1 

اس کے تار ےاوا پ٦‏ گھوں کے ذ ری اناد دج بر سل 
کے اه دآ پ وی و کر ہے ہیں جس رآ پ کا ہش لکرتا 
با ای رع حکات میں کیان پیا اه چاه 
رسای رع انا رده بشاش بقل چرہ چپ بہت اچ 
و ںکررہے ہیں ان اساماتکوذ ہن یں ترا رھت ہو ےس کا 
انم 
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عمج تب ا ار E‏ 
اس طرع ری نک مومت( م تک لیس )کل کے 


ےآ پک ایک ہخدک در چاچ پگ رایک ما وکا مگزر چا 
کارا یسلچ رآ پ جا نزو کپ 
نے یک مال ےرم ایک چیک دن اود رات کے ار کون 
گزادے یسا کے ہا کک دوست ہشن دار کرک 
مال پیل پ ن ےم طر دل پاکرستتارے والیمش کی جس سے پیر 
آ پک ڈگ تیان ض ۔یا رر آپ کے تھ 
احا مات ۸ے ات تی تا لیس ے اک رآ پ پل 
ایک سا لکا با پا یں دش سا لک مد کوبھی سوج کے 


236 
اثباتی زبان تکنیک 
یکیل رکاوٹی ق٠‏ کرد کے کے زبرست مشچ یاس 


ین لی خاد تا ای جما امرش فا ای رفارکوبڑھانااور ڑم 
کل لک یگریت وچ 


-1 


کرام دب پیٹ بای مایمن ناسون 
رک ہو ے موی ک٦‏ پ کاو کون ےی خیالات بر باآتے چ 
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میرے عالا ت برل و کامیاب ہیکت ہوں ۔ 
خسن مات می رک ہو ے ان ثبت الفا ظط او لو کون میں 
کی مد ادج بآ پا اد ارہ ہوں 3اک طر ےگ پر 
اصاا تک ہونے ایس اور ی کول تنم مل 
ک نے ها لک تد رت سے دن لک مرحبدہ اہیں۔ 
ال ملاو فی :تلو دی لسن کے سل ےآ پک دوست یا رش دار 


ک اد روز مر ولتت چگ فا وی 
دآ پا رٹک دا رع بہت جل پکافروں سم شبت الفا اور جلوں 
مادک »دبای ٹس کے بدا پک زی می نایاں جر ان تشر موہ 


ہیں لہ کا میا نیش بر مرس ہیکت می یش یکا 
نار ہوں۔ می برک ررح نمچ ہوں ری رک کےا کانا تم 
ہو بے یں میرے مالا تک برل کے ریت ملائ چا مد 


راش میس ہلا ہوں۔ را مر 


دلب وس لد د 


ہوں پا ہن ایک با ام بسار تے ہوں۔الن خالا ت کا قزر 
کے یآ پک طر کے الفاطاود کے ہو لے ہیں۔اان هلو 
یط رتش کر لی او و وو 

اب ان کے نس شبت الفاطا لو کی ہت تی کر یں دیا دی کی 
لکش کر نے ہو ١س‏ میں“ کے لئ کوا تما لک نے سے 
گر ری ان بوک ہجائے مم کاب ول مرس مل 
کے لی دول ری لاح مرج پیش نیاق مرن ت 
علاج ہے ام فی ہوکتا ہوں میرک ترک کے امکانا ت موجود یں 


ً 
پر دجم 


ساب مشاه بر 
کل راون ره 


ےکی تومل چیک اتیک پٹ فیک اسر ڈ ںآ رڈ ر 


عبت ینا کائی اور ہم سل جہن امراضس یی|ے مسا کی کے کے لی 
میرے۔ 


1۔ 


2 


مرچ پم کسی ایک صورت حا لکا تا بک یی کا آپ شام 
ہے ہیں خیال ر ہے سورت مال سل نگ شی ابو ہو 

کی نرک رلیں ارخ کون کت ہوے اس واقگو جن یل ال 
رل کیال وت ےا ط رتور کا پا 
مقر خووکو اس بر حالت میں جلا وک ر ہے ہیں (خص اور عبت 


مم حا ان Rene‏ 
و 


و عری اوس کے اتقو یآ پ کے برےا ساسا تباجا 2 
مد 

ادلی لے و لکردمیں رال واو جن یس ا 
رع ای ج فرع پ ۹10ف کے عل سے اکا وق ہکا 7 
رے ہیں اس رورا ار ھی( صاورکیت 
یں اا یکی سورت دوم عفر ول اورا وازوں 
کوش )۔اس تر وازو ںکوڈدر ےآ نے وای آوازوں 
مر کرو یں ہس مترو بک این وائف ول ط رح کاکرے 


ای 
ا کو مد ہرائیں۔ 
دقن لک اورا چ اضنامات شی تد کاو گر 


آ پ اگ جا ی02 1ف ٹک بجا ے3020 تن س کہا کا ے_ 
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فص هسیاتی تبادل نکنیک 


90ھ م2 یه ہین 

کرنے سے پیل ا کبیا دک دہ رک رورت ماگ مور ا کا تق بکریی جس پآ پکوبال بادآ ہے۔ اش کے 
کاروپادگ» فا ارام دنے کے لیے پر ون ارس ما یں اور پا میں خو ب سس ان وا کون میس اس ط رع اج ای 
ان پل کر اوردوسروں س ےکرانافر بن ہیں ۔ یں ان ال ی یس اسٹینڈرڈ“' اوقت ہود چاو پا رسب سے بے مر برضو او اک کرو یں اور 
کے ہیں اورارد لآ پاک میا "وس -ج بآ پ کےمعار رک ر یکا پ ا لس انراز شش دول - یش روا لا 
کیخلاف ورز کچ13 انش یط کل هداب و ںا ارا بدا اکن بنری 
لک طرف نے جانا ہے بلس جلد انا کت کے لیے عبت اچھا ما حیاتاواستما لکرتے ہیں۔اگ را لک یآ وا و لت لبم یا1 ہت ہے 

وہ ۳ کت ع ال 7 آنے دا لآ انا نے ولآ وہہ رای ری تیب ان 


: : 07 28ھ 
EE zf‏ پا رنہ پر رجم فرما شبات 


مل کے میں بہت مدق چ۔ ٭ پآ پاقسآی ہرادا پ ےا ے مما ف کردیہو۔ 
پا 

جس ےآ پا ای می فان پا او نآ اگ رآ پ ا لایر 
ہیں 7 آپ کے ان ای گے بارے یں برے احاما ت نہیں 
سا 

و برض کے پارے میں خو ب سوت اوراس مرکو اکم یکرو یں اور ور 
کاب یک ہآ پ ا کاس انداز سے دیھے ہیں۔ دا ی تلعب یا 
ڈور یال یا خی فا ال رشن جرا بای وگن اوی حیا کر 
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استھا ل کر ے ارآ دازرف یں با یا1 ہت ہآ نے 


وال وازیاء جآ نے وای داز مر یا بے ری قرعب اگدراان 
ی حیا تک فرست بنالی لآ پ ا یکو تلا ڈور چوٹ اور 
رها کت ہیں ٠اس‏ سرا آ دازو ںکوس طرحع سن ا ںآ ہت 

ڈو نا کچھ نے والی۔الن وک صیا تک بھی فہرست بالیس اس 
شس کے پات می سو چت ہو ےکی نتاف ری حیات ا کو 
عرش 

خرن رک ہوئے اب ا تور تا کی جس پآ شید 
غصا ہے۔اب ان صیاتکواستو لکرتے ہے اس داق کی مرح > 


کل 


له مل میں نول 


پر ر 


2 
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معیار بندی تکنیک 
کیک فس :شر احال تم تی سا لک لکر نے کے فر 
7-- 
یگ ککھڑے بوکرکریں- 
من ی ایی ترا دزی لکریں۔ 
ای ےکنا بے اقا تکااتا بک بی جم کیا و ے مع ج الاش سے 
کک ایک صودرت حا لکا شگار ہیں -خول رس کہ داققات سل زگ 
روما ہوۓ »ول 
زین پاپےگردایک دائ وو رک یی او ون برک ریس خو ووی کون 


سے ا دا ون الس طرئ لاس سے گیل رت 
حم قرو وروی افو الوم 


دپ سوق مسا صامات ڑا لس اماما کین پر 
چو ڈکرا لے مان دائڑے سے بل یں ۔ 

ایک لہ کے لے اپے انوا لگرلن اورخوذ ے موا لکری کان 
افرادنے مر ےاو ناو نے معیارو لگ فلاف درز یکی چان مرو کو 
ذ این شا اود رشان 

اسر دو اواقرلیش اورقدم ٹج 2اد 3 کود را یں یل ی داقات 
رد 

ابآ پ تام جیار دک فرست تاد موی سچ۔ خی رجا ب دارکی 
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یت سےان معیارو نپول لکر یی توا ای -مطابتت رھت ہیں اگرالیا 
ٹیس زان می یالاک نے کے علو بات ہس لک رلیں یجس کے لیے 
مق فکتابو اوردستوں سے برد کے کے اکان کت تی مر 
5 ج بآ پان معیاروں می ترک مک ری اش کے یں داقات جن 
م ےآ پ نے کول مسا رکیل ے ےا نکد ہے سیارول کے ساتھ 
کیب 
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اهساس جرم 


احا برم ان تا مر چ ج اک شر یڈ پش کا بب 
سالک یک پداہوتا ہے رتش نے ا چم کے مطابق زگ گزارنے 
کے لے پھوطورطریے کر کے ہیں ۔ جب ب کات کاب ےا نک فلاف ورک ہو 
چا لا لسکا رها گام زم پیرا×جااے۔ 

بیرق یروا اسف چا یں کار مب 
ت تول ہوں ور یی رسائل پیا ہو جاتے ہیں۔ ایے معاد جھآپ کے اد 
احا گناہ پیداکرد ہے ہیں ا نکی اصلا کناچا شروری ہوچاجاے۔ 

الل تھا ل نے انا نکواشرف اقلوقات ما یا ا ںکو سوب کک کی 
صلاحیت عطا کی تاک بیس شور فیک کچ ےکک ہآ یا ا ےا56 

ر کے حرش کیاکی کے 

تا اش ہو گے ۔ الہ مت کو مان رک دس آپ قباول 
شک ہیں ۔ ایک بات وکین انان ہیشیالیوں لها ےش سی 
کاس ب چھاکرآپ ےل کہاں ےکی نول نے جواب دیلک 
فان کرت بہت جرا اک ےکی یلکن ا آپ نے رابا 
جب باتو فکامکرتے تھا تال ہو جات ھا 7 شک پات رای کام 
پل سگرن جس کے ار پیل یر تے ہوں .اک مطلب ہے غلطیاں 
یشک موزل نان سنا ا رکذ مرداری ےجس کے بعد ہم اچ 
مار تال ہیں۔ 
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اصا شم اراح ای جم یس جلا افراداپنے مار نال ادر را کور احساس جرم اور شیم میں فرق 
ادا شم رهام کے ےی ایک ی کی گنک ملق 1 
دش کشت دما طور پر ان ذ ین میس دوسرے لوگ کو بت با رتو رجا لوت : 
ہے ادا خر ی کرک دان کورچ بل ار لکیس احا جم شتا پر گنچ 
ہہوں۔ یدای کے سا برو اکت جات ردان 2 م سای 
ھمالاتارلک نی پیا م تاکن مت برے کرام یکن لک ا و 
تا وو ما مرو 4 یداد 
ات9 پ پسوارہوتی پک ہا ہے۔ احا ی ش کو لکرنے کے ےپ - 
ااچایمان سکاعا لام 5 امچ قان ارتا لاچ 

6 فردےا ندال ارم درس تےکر ےک شاا چ 


2 

لے مالك کل میرے والد پر رج فرما سب آمین 
احا شر می خاش گناد 
مر ےا چا 
ںی فلیاہوں۔ 
غاپال ہوں۔ 
دوس رےلوکویں کون اور رو لگ خلاک ورزکرتاے۔ 
ال لیف دو اک اورت ایروا ےا حا مات ہے ی ۔ 


2 
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آب وتاب نکنیک 


یگ احال‌ش کر لے ببتمفیدے۔ 

کک اہسے اتد مورت ما لکااتقا بک یں ج بآ پش کا ار ہے 
ول خیال رسپ کرداقد لز ند مس روا ہوا لاگ وپ ےرا سے 
کوک ے ہوے۔ مائیک پ ہولج ہوئے یاک مت رشخصیت ے پات 
کر و ا 

میں :نک ریس بگوی ساس لیس اسان اراد مها 
چو ڈ دی ار واق اس رع ذ بن میں یں تا اس وت ؛ود پا 
چا دہ دا قہ می خو کے پش 


ہیں یو مر کی وع شی وی ہے ہیں سورد 
4 کل ور ولد 


تسيل دوف راب دارگ حیثیت یش لے ہا یل اورگور 
کی یکخوۂکوکس ندز شش دس ہیں .ی کول اور 
کرلیں۔ ما لود شی کا رازگ خر زو راو رگد" 
کوبہت بڑاءطا بو اد ہیں۔ 

کسی ای یلت جک سورت حا لکا اتا بکری جس یآ پک کارکردگ 
ار و بے تک موی یکیوں تو 

ال دزن یں لا یں اورا سط رح تو رک ب یمک یاقا ال وق 
راچآ پکیا کرد ہے و کیا نار ہے ول ال واقعہ می خوداواور 
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درل ندز یس دی ہیں۔ ان مر کبس جا یں 
اور ر ہاب دا ریت سے و کی کہ درس انز دا ر 
ہیں ھا لود پلک خر یداد طاتدادردصصرےلوگو کو برای گیا 
ود کھت ہیں۔ 
ابآ پ کے پا دور سیک مور تلآ پیم کا شار یں اور 
دصرےاضصوری شآ پ اھا چ ہیں۔ 
دونو آضور مقر معلو مک یں :جس انز سکن سورت مال س 
خود کھج ہیں شی دا سے وا کواکں ائداز ہش رس ئن ورا پا 
طاتور دوسرے لوگو ںکو برای کا دک رہے ہیں۔ اک ردول پار 
دراد 


پر راان 


م 251 


تابش آفتاب تکنیک کانج کی دیوار تکنیک 
یکی احا مکرنے کے مر چ گنیک احا شم را دیا فقران احا یکر ,یش 
چیه دا گنیک مآ پ نے ایک پاتا رورت مال وال ایک تصور با پا نے کے فرش چ یج الاش سے کی ایک صورت حا لاب 
تھا ای سو اود برغم کہاں ناتے میں دا یں یں ء آگے بک کیہ 
او پیا چا کس تا نکرلیں۔- ۹ خال دہ ےکی داتقھائل یربراب 
د احصاس شر دای تقو رکوکہاں بے ہیں دای یا یں :ک1 گے یا ا دا کید سے نےکر کک اپا زان ری رین 
هیچ رک ست کات نش اپ کنا غو لکد درک 2 بان اورا چ 
ابآ پ ماکحا شرم وای توب پر یی اورا کو ما مان شک ایک دا دک کر دی :جس می سپ از ده کت 


رین خو مورت اور رک کر و ود کر رورو ش ادر ےلگا پاک 


2227 کل میرے والدییپر رع وسا 


نید 
ا باد میں ات یکوچ ککریں۔ 
: ادس دای ای کی مورت حال کے ابی سوب ایی 
بش ہیں۔ 
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صدمه اور غم 


باب 8 یں ہم ددرگ وضاحتگر چ ڈںل اھان پر ام اس ے 


سعاحاسات) مکرنے کے کلیس جع 
فوٹ: بآ ورکتی اراتا کے سے پیل دش مکی معلورات ما لکرنا ضروری 


4 


با 
غر دورد وی ےواتداویا کن رجا 2 خلا 
٭ امیدوں ھپ با 
٭ چا شق وگربا۔ ر 
2 الد 
را لقع میرح و 
رذن میں اس دا کا ادلر کک طر کاہوا ۱۹ 
فوت ہو ےا ےتا جب دہ زره تال سا تسه ہے 
وار ات کے پار سے م چا ال دماج 
یا 
یونزغ کے وت کے ارے وچا چادرا ںہو کادا شع ور بط 
ے۔ 
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برآور تکنیک 
کیک ,سرد دک انش الو یش مکرنے ع لے مد 


اکا بتک جال ےآ پفزددیں. 

کک یکر فذت ہوے ان کے مات کے ہو خوشوار 
فیا تکو زین نی لی ای ملک بہت پا نییان اور وا 
من درا ساسا تاواد ترپ لا یی اہ ترس 
طرف اتے بدا »ام با اس نکر نزن 
یال پب. ِِ چالک پا از 


پر رجم فی 00003 ی امین یں اس معز 


بہت بڑا تر یب ہنمایاں اورا نے رخا کو نی غل سکس طرف 
کے .دا ما کی وب یا نچ اس بت کرش عفر 
2ے 

ابآ پ 2 رکیپسا اخداز یش رین 
جس رع مظنم 1 کورؤشن ء نک واه ایا بہت میب رک 
ہیں اوراحساسمات اور ٹک سالک مرچ د راتفر نکر 
پل نیٹ لکرلیں۔ 

تج پیک صودت مم تل ری 
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اینگزانشی 
پا رال یک خدشات اه یب ایی خیب مول چ جآ پ 
کوک ی منزل پک ےو لن کڈ عافدد پرا لکا فارٹردہت یاد چا 
ین گل نی کرت فردظیرذمہدار اور ہے یس ہو چا تا ہے اک کرو بو 
اج شدکوھالات کے وک پاچ هگا ےکک چگ 
مو رفت شش چک چ ی یا ایک دا ےک ل می انددوٹ یآ واڑوں اور 
تورات سے شرو ہد ہے اور بے احا مات دق ریش تم ہونے 
ولا لہ چاری رچتا ہے۔ اس یجان کے رک کے لیے اه ہا کیک 


استما لکریں۔ 0 


_اے مالك کل میرے والد 
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دانروساثر تکنیک 

یگ ککھڑے+وکرکریں۔ 

تسود می زین پاک دار« سی اوراس میں دشل بو ات 
ہونے وانے اپ خدشا تکوذ گان شش لا کرک کل 
ور پا یا( گرفت تن ہے ہیں ج بب پراحراسات ہو 
چا ان اصاسا تاودا سے شس چو ؤکرا لی قرم بک ل1 ہیں 
دائرے سے رل کراپ ون ارجا مالک مشاہد کی :جو 
لور یی خیالات سے پاک ار فرباب در یت شر ے 
مالک ی کیا دا۶ سے ادن خدشثات کے بار ےہوچ تان 


یں کے بو کےکیاامکا نات ہیں گرا ا نمتب 
پر رهم یی ھت ںی ای 


3 


4 


ادا ہکات تلن شالت ٹ آپ 
نیگن چ یں۔ 


دائرہ سے با ہرکھٹڑے ہوک راس مالآو رٹل مرن مارکا 
کین اپورا 
تیج کریں۔ 
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OE‏ 
کیم دام برک عادت» ود اتاد کا تدان فپ + جسال 


امراش :عافد کے آل ے عیدب 


-1 


ای برے واقہباعصورت ما لکااتقا بک یں ج کی وج ے یج پالا 
می ےکی ای کا ار ہیں ۔ خیای ر ہے یرداق اسل رگشل رونا موا 
ا 


نی 1 کھیں بن دک رلیں !وتیل میا ود یں اچ ان ٹل 


اس دار شرو سے ےک٦‏ رکنم یل می سآ پ خود ے 


ج خزشگوار ماك موم ہیں ۔ اس حم میس ایک ای مت رکا 


اقا ۔ احا عابت بت برے و 


دما اج ار rr‏ وید 


مرول اد کرد یی ۔ اس کے خر کو و ل کر 
دیا 

دوہارو ا سو او جن می یں اورا چ اساسمات و تک یمک 
ا ریا زان شرا باتک نت دب کل لک رون 
می لانے ےآ پ -اصاسات مردے جات یں ۔ 

ابی آپ اخ وار وات م ایک برک تقو بعد ہک چا کے 
مگرد ایک خوبصور تفر یم 6 ۔آ پکوفافریم گنچ ؟گولڈان 
رگا این ںیل پا کک اکا ریپ 
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1 اچ ڈگ ہو اس سے زیاددہ نی بل رل 
یڈ ہوک ایک ر کا تقابکرلیں۔ 
اس توب کےگردی وتف دیا پاؤں آپ بد بدا 
کلف فری یلک چی کر کے ہی ں اونا رم زیاد خواصور تک 
ہے۔دوف ریم لصو پ رف تگر یں ۔ا ہے کیے دی یی کا رم رآ رشٹ 
نے لیا ہے اب اہ تصومکواٹھا یں اوران ال رکد بی ال سے ہے 
فز 
اس وار مورت ما کرک اک بی اوس مرح خواصورت فرب دای 
قھو کو درمیان ٹل: e‏ الاد ہار زا نکر 
و 


پر 5 کم فوا ار ریک 


مارد 00 
د اک راہچ حماسا کچ کر ی 
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فاصلاتی لاتعلق تکنیک 


یکی ڈ پیش برک عادات+دہم؛جمائی پا رال »یک اتیک نم رد 


اع دک کافٹران بت یں نا یطاق یا پا کے لے مغیرے- 


-1 


ا نے برے داق کا اتا بک یی ج کیا وج سے یج الا شش ےکا 
ایک سورت حا لکا کا ہیں ۔ خیالی ر ہے ییات زنری ش روابوا 
و 

خرف سے پاک ک کون بل پیٹ ای نب کرش را 
مالس لیں درک ہو ےمم اکل ڈھیلا وین ال 
وق باعل کش 10۳۴0 


f‏ اد IN‏ اور سے 
3 الع 


۳ ج الال یھی اند 
پ دس ہیں ءا لگ لک 5م رجبکرمیں ادد ہر پا پل ز یکو یڑل 
کردیی۔ 

پھر اس ق مکوشروغ سے - ےک رآ خ کک چا ہیں اوداس مرج مک 
تقر یپ0 2ٹ کے فا عل سے یک ای وا ہی ول فاص 
ا ےک وہ سے ا سم کے زیادوتر مناظ رآ پکوٹ رواٹ اور و نے 
,"و رر 
کدی 
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پچ رال دا ہکم شردن سے ےکآ تک بک ایڈ دض 


ال دا مآ پ ا کوات فا لے سے وھ نک ف مکاکو یھی 
لآ پکو اف دکھائی درد کر سرف بلیک ای دہ سرب ظر 
ےا بازد بای او ج ربا چ ناوغز لکرویی د 
ال وان شلک ارت گر نکپ کے برےاصاساتٹت 
کین 


چشم پوشی تکنیک 


گنیگ پیک ایک صد م خض پست ویک اٹل ول رد 
داتسا بت :ی رتراچ ق لے مفیدے- 
1 مرچ الا س سے ک اک خخا رمات یاواق ہکا نا بکرید ی 

خیال رہ کال زندی ش داد مورت مال او و 

ال داقعہ ی درت مالک تن شرو سے ےک نر نم پا 

ادرا کا مشاہ وکر ب یرکون مشر رآ پ کے اساات بے ہو جاۓ 

نی اگ رآپ پاک ہا چلاکر یہ رل کر رپ 0 

اضامات با ال لک ہکردیی اورک نکو 


لکمدیں۔ ب 
٤7‏ ل اك کلم میرم وید د 


لاک راس جا تک تب کر کپ کے اضاسات برے ہو جاے 
لا 

ا بک فا اد مالقا بک ین خا ل رچ نی واقہامل 
زگ مدا زان شا وا تک شر ے یم 
چا دس گر نک پک کر پ کے احا مات بہت ی 
ای ×× جاتے ہیں اور رمتظر پورے دار ارت یکرت مرم 
سے اس لی انکر دیں۔ یاس کی شآپ لے 
یں اورڈ اوخو ل کرویں۔ 


261 
4 نک ہوے بوذن می ار زی نکر کآپ 
کے احانات اع ہو بات ہیں ۔جب تد ن ہو جا تا مورک 
کک نکر چو کر سنا ورک یی اورڈ ناوغز لکردیی۔ 
3 .خن مات م کح ہو پل دای یرون س را 
ادرال درمیان ال نق او ود یں جو پ نے تیصو کا یھ 
رایک نک اندداخدداس فقو کر بک دی یک بر یشوپ 
آ پک ایی سو کل لور پچاہاے_ 
وغول کروی 
رذن لائی ا کے دزمان ئن کوک ار 
تک سےا ابد اکرو یں ت اکرا کی شو یروا تع رفظ گس 


پر حاار می 


7 "کورتم کیل میں ا 
آدٹ: ‏ لوہ اکرتے ہے رانک ا ہہت شر در ے۔ 


اینکرینگ کا طریقه 


باب 3 ار ی کک کیفیت کے بار تیلست تا ہیں ۔ اب 
آ کیت ےنکر ی گکرنے کے یقکیاہے اور گنی کک نکاموں کے لی 
مشچ 


اتگر 
کی ا ا09 010101 )اواز ے سے ی رید پاسع» .سا 
همکچ هکت روموت میت برل ہا سے اور ایک نا 


اوہ سر کر یر وراد د 


ما نکی آ دزن فپ ایض بب کک فی تآ با کی 
ال خوشبد کی سکن سآ اد زگ 2 زان لب 
پان ا سنت تی پا یادوں پا ناو ده چرس ریش 
چان اکر ےی یاشت دول مک اکیفیات پی بدا ؤں- یکنیات انان 
اعت کے تلم پراور براقع تک ظام نا صحت پرا اترا ہوا ہے نی گر 
اعت کے لام رداچ سے ترا ,مت کے امکانات بڑھ جاتے 
ہیں ۔ بی ےک ددائیکاخیا لآ سے ی مد کڑ ومو پاٹ اوردوا لا کودل گنوی 
زد جدائی یس رات دن گل ہنا اہی کے نس شبت انکر برای ا کو یہت 


پر ر مھ م 
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زیا دو ماکرۓ ین-جزباق کنیا تک ٣‏ اودرو سی یذ بردت اڈ :جا ےط 


کم الخال بتک خیال رات نتم بت شت اڈ وڈ چ 


مرگ کل روطرں ےکا جاسکتاے۔ 

1 ل ةج 
یا 

یخس یک ذ کف لار کے ایگ کے کے لاان پار 

زول اکن کر ہے ضسردرگاے۔ 

خائ لکیغی ت »تا بطل راما وشگوارداقہ وفیرہ 

ا یی تفرد پا زط رح هرادا کے 

کرک نزار ہوا( م کک ر ونیا وان 

انمره 

اکر ای اس ےگا۔ 


* 


آے 
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مخالف اکر نکییک 


ریک خو دا تاو ی کانقدان یک اتیک تما کے ب ےاحاات 
احا کتری‌اورڈپشن کے لے مفیرے۔ 

کی کا تھا لکر نے کے ی ایی مرا رورت 

ای بر داقکا تا بک یی جم سکیا وج سے جالع ایک 
صورت حا لکا گار ہیں ۔خیال ر ہے یرداق امل زگیٹ ردماہواہو 
کی نشار دا یا ورت حال ۴ کی اقا ب کی 

آ کک ارات یا مورت مال تپ نے اتا بک 


انش لای۔اسے بت اتب الم 


ما را یا درس ۱ لدد 


ولویوت وش ول وی ]ور 

ا زو 
کیفی تہ ر۹ ہے دنک رک یچوڑدیں۔ 

کل فداصت حا لج کا آپ نے اتا ہکات 
لوزن ال ات بہت باب وات فا یں را 
مرح مسو کی یک ہنی اورک میایدالا ی تدای ال وتک بورپاے۔ 
وی بل دی لوگ دی وقت: دی »رآ داز آپ کے دی 
رد وا سامت ہیں م ےک مره هد برا کی 
ار گکرلیں۔ررخوشوارکیفی تفہ ر2 ہے دک رکچوڑریی- 


5۔ 


2220 کت بسن نمی 
جے داب بو کچ کرش اک پات این ہو چاے 


کسانکوا متا لیکرنے سےمطلو بکیفیات پداہول یں ۔ 

اب دون و ںویک وت شین لاتا لک یی جس ے الق 
تباجا ما وی فو کر یں ۔ 
رف ورن ری 

تلد 
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اینکر کی زنجیرتکنیک 


یگ دار لکافقران» یک اتیک :مال تان کے ہرےاصاسات 


احال‌کتری زپ ےی مفیدے۔ 


# 


1۔ 


اک ککوک نے کے یآ پکوایک مرا یک شردرت چ 

اه بر داق کا اتا بک یی بج نک وج ے یچ الم ےکی 
ایی مورت ما لافار ہیں ۔خیالی د پک ی اق الزن رک شش رفاو 
برل 


کم اکم دوخ شگوارواقیات یا سورت مال کبک 


fire PEY I ۳۹۹ 


ماوق وی کہ وی تہ ES‏ ۴۸ آپ 
کے و رخ وا اساسمات ہیں ساب ائ مکیقی تک گرگ 
کرلیں یفظگاریفسر اج 

گم رک کے دما یوار رز اطعا 
کف تک دسر بل پگ نیزر بر ههد 
مین بند رک ہے اوقم مورت حال لک شور ما 
آپ اقا بکياتاه زین یش ال جےتبدی لکا چاچ پل 
غیت طار یکر یں ۔ وت بل ی لوگ ء وی وقتء نی ماحولء وی 
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آ دای آپ کے وت رپ نے احاسات ہیں ۔ ا ہا کا لقن 
کر کی کیقیت طاری ہگ 
ریت نہر 1ے یواست ریز کیت میں رل پا 
هانگ 
قوذ وق کے رگ تفج دک رکوا ستوا لکریں جس ے 
مس ھن یت موسج یبال 
تد یک سورت مم تل بکریں۔ 
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محبت مین ناکامی 


میس حالف سے تانق امر ےن نج اوقت بن 
کسی ایک فردکی بے وتاک ا ای دلگ ارت چات ہے تور ول اقراد 
بیصدم بر داش تن کرپ سے اور جا کی وج سےگیان ڈ پریشن یس لا ہوجاۓ 
ہیں ۔اسدمیر کیک پرآ یا جک ر25 سال ی اورک کا چ اہ پیش ایک 
اسٹور ی یسا ما ف ی نے کے هچب ندال تسه دیب 
خوبصورت لک یکھڑی ہے۔ مرک نظ می ای سے ددچاد ہوٗیں۔ کی نے میرک 
طرف ال پل الک الیل اقا جب میں اسطور ے 
با ات2 میرے ذ بن یش ایک یی خیال بار 1 ی 


رای ات 5 کل ی ل الد 
ہونے وال ی دو ودن ایا اور کادن ٤‏ کیا ہے می ارس »۰ 


رای تکریاد دوبارہ لمات ہولی ہے۔ ےوک پالگل 
ی گت بس ی بھی ام یں وکپ نیس »ری اڈ کی چ کردا ےکی کے 
یں ےہ ہرد قت اداس اورک او بر تا ہوں یی چک اش ہے ہوک گی 
ہبتاہوں۔ 

ایط رح افوراپنے پوائی وروی رے پا نےکر یاجوذاروتظادۓ چلا 
جار ھا پچ رنٹصودنے تا اکرش صرف پروی سے شاد کر پا تامو ں اکر 
اییانہواقز یش ا وگ ماردوںگا۔ میں کہا کوک مارد یی گے ا نے جواب 


269 
د کہ پروی کے دونش رن ےحی تکرتا ہوں اور" 
بتک( ہے۔دداصل تود پروی نکی عبت مس تراچ قاس وی باق 
داد درک طرف پروی ھی ناف ول ریچ یفن اس 
وقت میرے ےسب سے اہم مو وکوراوراست پر لان ھااورای کے زک سے 
دی کا می تاوخ رتا ھا یش نے دوفو لک این ایل ی رای 
استعا لک جس کے ھت رین زا حا مل ہے۔ 


پر رحم فرما 
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اسیر الفت تکنیک 
یکی کے اج 
ںیئن سال ف کا تا بک یج سکاعیت 1آ پ ای ہدنچ ما - 
یتفر لا چو دی ادتسورش اگ بکا 
مہ با رٹل تا مکی جس س ےآ پ بت تی زیادہ یتسه ما 
جب٦‏ پت لزنم سے ا کا طرف د یھت ای ندال 
رو گر یقت یش دہ پ کے ماف ےکڑاے- 
مور الت می ارگ کی یراد لوب کے دل ے 
جڑاہواےء: اد ہے ےکن تھے ڑا جوا راد ایک جا میں 


نر ہیں ۔آ پ اپو وبادا 
ووو ای وو ا 


اورمنا یور ہے لا بن نا: 

چ شاچ بک وا یی 
چیھ نتا خت پاک بنش ن کیاکی ط رر را 

ابھ یج کآ پ اس بی نک پیا کہ بچ میں ساب ال رع سو للم 
آ پ کے تشر پر زد له کے 
پااس کات کھت یں اپے ت گے هل دار 
کات دی بک لوگ ان نکوکا ے وس بے ھن اود ین و 
پا ارات ی ۔ ایک سورت یں بش ناا سے سے مک 
چا اور کے بت متا دو کر ہیں ۔ این الاک اسو کہم 


5 


چد دم دنر 
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ری بشت مقاصدی ہوتے ہیں ۔( ینیل کے ها 
می کاب تما داب ری 

اپ وا سا دای طرف مزا یں ادزا سپ قول سے اچ مکل 
یی کی یانام سال پاک بآ پکواس وت ,رل 
ا ال دام تال یس موجد جر پل ول - 
درا پمپ کات اورک دوست نے جوا ن تام ا لک لکر نے 
کیا ملا حیت درکتا چا کک رخو او کاو شو گر 

اباط رت سک لکرج بآپ انا ہش لی کر ای طرح 
آ پکائو بھی اچ تم لکیل رر ا جو اس کے ساٹ اکھڑاے 
جس ط رآ پک لاپ اکآ پ اپ وب 

راگیس 1 0 

کر نی 
کر اماب نکو اپ جم سے چا کرد کاٹ ودره 
دیا کاپ کیبل چو دیو کا ہل 
ال اتھتڑچاے۔ : 

پم لبم یپ چم 
لک طر نکر اور یکین اس لد دی تال تپ نے 
کیتنژ اس سے بن نآو یھی و نکر رک طرح 


آ پکا م گل خوش لآحدیدکمتا چآپ کے کان کے اد یا 
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سب کاڈ گر کٹ آرت چگ ہوں اور پگ نٹ یں یقین منظم کرنا 
کیب 
9۔ اپنے تم گل سا سے بنین سے للف او ہول- آ پگا 

لت اورپ ینس سائی ےگ راچا پگ زگ کوداق ری باب4 یس ہم لق نک قعیل سے جا ہی کین ہار زر کیا 

خاک چا ط رع ریک رال سے بیشن کے مات ھآپ کرداراداکرتے ہیں او رسک ما ہوتے ہی انیا نکیا ہکا میا لی یش ا کی 

کیک او :ایک سالک چاو پک زگ بل کی چ صلایتوں اوران پ رشن کال ای سب سےا مگرداداد ارتا ے۔یاددے یقت ہر 
کم کے لیے ایک ی تک بل ین لوت دا کی ریق سے استدال 
نیک پا تا ہے فایلا میں کے پار سے می ںیلم تیا رپس 
پت ژال دا چ کی وہ سے ا کیا زندگی می ا کامیو کال ہار ربا 
ال »کیتکات .با 


273 


لے مالك کل میرح والدیڑاپر ری ا 
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سن محکم تکنیک 
ی ع ال سے نک کر کسی دو یل ےاستتال مس 


یتیک بت مکی اما سا کرت :کت بخ دا ادیک فقدان فرغیک بش مک 
جرک ابا مشب 


1 


اک یاقا بک یں ۔ کا ما یہت چٹ اب یبھی موق 
لایور وہ ای رہ ےک واقد ال می س 


رراہراہوے 


> ہرک ری رم چو دی اما له 


رن شلا یں تا ای دقت ہر سوت ال دس یلگ 


ی 7 ل کل اصساسمات یں الد 
“جن حول شل این روج کو ا یی 


رہے ہیں کاس یل »وکا کاپ هی ال 
گام کرس ہوں۔یا یل کے لے اپے گا کک یکر چ ہول کول 
اتقان ےد ہے ہوںپاکوگ ین کاممکررے ہوں- 

ان نأ فو ٹک ری یک یآ پ نی متس ہیں یاطاقت ار لیت 
ہہ جو اود اتید ہے بج سکوا تما رس ہو ۓ بیکامیالی یاس لک 
ہے۔ج بآ پ ترپ رجو اوقت وانے ااسمات پیا مدا 2 
ہیآ پ کے انر کی تین پداہوتا ہے۔اس لق نارای ل چ ربل 
کردین در بارال ساود پرا یں اور صلا ھی تک طاقت ےگ رپچھ 
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ان احا ما تل ریب ابا تک تھ ی نک نکرپ بر 

لا در ولپ نرق نگل و احاسات پا و2 

لاد ۱ 

ا کا راکرس کے بر ستکآ گنت میا 

کے جوائے ےآ پک کی وصلافزالل-چ؟ 7 پ رامقا میا ہہ 

لا ہے۔معاشرے شآ پک کیا تد رد تت با ہے۔ پچ رین کال دالا 

جع رد برا یں راچد کشو کر یں درل ہکا مال 
کے یی پ ج ادرطاتدا اما تک اشرضردرت »ول ہے وآ پ کے 

میتی - 

تق میں جس مو رارم لکرنا پا ےا اتا کر یں 


وی 
ر جم 


و 


۲ کل ادخ کون رک بو نے ائن ینک رات 
د مراب جآ پ نےت کیا نصا گن یں 6م رک 
ہے ور تب کے اس حول می لے جا یی جس مج کا میالی صل 
کچ ہیں دی لرگ وی حول وی کہ سای باعل س 
اپنے رد یکول ٹک یل وک کہ ددر ےلوگوں سب یراون 
رہے ہوںء پھر و امس ہول :اپ ےگا ېکو 
لس یکول عفان دے دچ ہوں یکوک کا رجام 
د ےر ہے ھول - یس ب بان صاسات اد لقن ےکر ہے ہیں۔ 
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ار رک کہ یکا یال پ کلک چ یں ۔ادرآپ ا 
ہے یا ا کامیالی کے جوانے سے لوگوں جس با نے جاتے ہیں اور 
آ پکتری فک ہاری ج۔ 
ن7 اود 2 کی م جرد پرا یں اور کی کون 


اے مالك کل میرح والدی 
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E O EE 
ڈپریشن اورنفسیاتی امراض کا علاج‎ 


مالقا تیا مسلط ,یات ف رشق خرن 
خوداعتادی کا فقرانء پیک ۱ یک رارصا جوم ۸اصا شر بت 
ھن کم کے سےا امات رک ماد در نی مات اک و لک 
دزن وراک را رز 00 »سفن دا بط پیز 
7 یادا تی تاو کا خاک ارت کار قان ری کا زا 
دا هیال یل اون ی سوج“ یل لے این ال 
اکا تب کور ںکرایاجاتا ہے جو رھ نکی علامات کے پیش ری , رو 
بو ی هعفد هو لک کی بس کن آ سان بدا 
کے بدا یل سل ری 
3 اد رات لیقہعلا نع کے میدقت نہ ہو ےک کی سوق ہر 
0 


ایک کیک 
تاکن ار 
042-7564246{ 0300-9414089 


ال مالك کل میرے والدیگاپر ر 
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ڈپریشن سے نجات 
ری درک پورگ 


اک ڈگ آ ڈیو رام ننک وجات لمات اورعلاج ے 

با ش‌صیل سے لومات دی یں اورا با۱ کا الک مان شارب 

ote fJ‏ مور ےت مر ڑا پر حا سی 
جال سے خی سو اونگ کےا خوشگواردا تھا کو زی سے الا لے کے لے 
بھی اجا موڑ ہیں اس کے علادو دای امراش لب یش »سر راو گر 
مایا مرا کی بلدتزی لے مفی یں ۔ 
وا پی: 
سای کیگ: ‏ فق رورت موک باد ابر 64500 ان 
فن: 042-7564246 0300-4414089 
تبت: -/100 ی 


ود کک پورگ سم زان ده سب سے ی 
جانے دا کاب ہے شس تایلمع تارف ارف فر ےے تاۓے مر 
کی ہیں جن یں استما لک ےآ پ انی خوشیوں کا میا یوں ءاشگوں اورتوابشا تک 


کل ہیں۔ بے یا فام کیاکی روش بت بک مغ ہی 
سے 1 رح ودين 
مالا تم لیے ہیں ار نی تآ پک کرک دک کی ا انراز موت ہے۔ ا 

ع هت[ سل ول کے ےنس شا کی یں یں امت یکر 

ےآ پاب زد یس را نک تید الا گے ہیں 

موا ےکا پیر 

ایک گیگ - نٹ فوشا ونمو سآ باد امبر 54500 پاکتان 

و 042-7564246( 0300-9414089 


200 ی 


ریشن اورنضیاتإمراضی علاج“ 
نانچ 


ف ٹقورشاو ترو نآ بادام 
042-756426 :0300-9414089 


